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Abstract— The investigation of physical exercises and
interpersonal skills in the reduction of stress in directors
of regular basic education, the type of research is
applied, with pre-experimental design, we had a non-
probabilistic sample of 95 directors (49 women and 46
men) , was executed in the Region of Puno, Province of
San Roman District of Juliaca, in executives with average
age 50 years; the field work included coordination with
the directors of the Juliaca headquarters, general
coordinator of the training program and administrative
part; was developed during the months of June to
December of 2016, and from March to June of 2017 every
15 days, with a duration of 2 chronological hours of 120
minutes. The results have a significant impact on
managers; making the comparison before and after the
application of physical exercises and interpersonal skills
we find significant differences; 54 executives who report
having emotional exhaustion 56.84%, 21 managers
indicate referrals depersonalization 22.11% and 20
executives indicate having personal fulfillment 21.05%.
We conclude that with the application of physical
exercises and interpersonal skills the results were
reduced to 20 managers representing 21.05%, on the
scale emotional exhaustion, on the depersonalization
scale was reduced to 12 managers representing 12.63%
and on the scale personal performance we obtained a
significant increase of 63 managers representing the
highest percentage of 66.32%.
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I.  INTRODUCCION
El estrés en la sociedad actual que vivimos es considerado
como una enfermedad crénica no transmisible (ECNT),
que abruma a muchas personas; por otro lado, la
inactividad y el sedentarismo es otro gran problema que
acarrea a la sociedad y esto se evidencia mas en nuestros
directivos en donde realizar despacho de oficina y tramite
documentario detras del escritorio y permanecer sentado
largas horas conduce a una mala salud; los directivos son
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los mas propensos a adquirirlas y si estos no desarrollan
estilos de vida saludable, estrategias adecuadas con
herramientas necesarias para manejarlas y sobre todo
canalizarlas; estas se convierten en una enfermedad grave
que atenta la salud. [16], define que el estrés es un
término utilizado para denominar el estado de activacion
biolégica antihomeostatica que se produce cuando el
organismo fracasa en sus intentos de adaptarse a las
demandas de su entorno inmediato. Hasta un 40% de los
individuos mayores de 12 afios reconocen haber
experimentado estrés en algin momento de su vida
cotidiana. Las situaciones estresantes pueden generarse
como resultado de diversos acontecimientos vitales, entre
los que destacan los problemas laborales, las dificultades
economicas y las amenazas a la salud. En la actualidad de
hoy en dia no cabe duda que el estrés del profesor es cada
vez mas un problema con graves repercusiones en el
sistema educativo en su conjunto ademas esto va
relacionado con la inactividad fisica y el estrés laboral
presentan prevalencias elevadas; la actividad fisica
presenta un efecto protector sobre el estrés. como lo
sefiala [9,22]. Asi mismo es estresante la funcion directiva
que asume el profesor; esta afeccion mental, personal y
social; estd determinada por las demandas fisico-
emocionales y sociales producidas por la interaccién con
los alumnos, padres de familia y comunidad educativa
sumadas a las condiciones organizacionales, de direccion,
administracion y gestion educativa que debe realizar de
manera diaria en su comunidad educativa. [14]. Refiere
que las habilidades interpersonales son aquellas que nos
permiten constituir vinculos y relaciones estables y
efectivas con las personas. Su desarrollo implica la
capacidad de reconocer nuestras emociones y las de los
demas, asi como la posibilidad de saber regularlas en las
relaciones con los otros. Por otro lado, sefialan que el
papel del ejercicio fisico induce adaptaciones fisiologicas
cardiovasculares, regula el tratamiento para personas con
EA, mejoran el rendimiento fisico; ademas disminuye el
estrés laboral. La actividad fisica y el ejercicio han
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demostrado ser beneficiosos para los sintomas de
depresién y ansiedad; [6,19,2,3,10]. La adherencia es
fundamental para obtener los beneficios de cualquier tipo
de ejercicio a corto y largo plazo y se debe evaluar
minimo las preferencias y barreras para su ejecucion. El
programa de actividad fisica (AF) de intensidad moderada
y corta duracién, de marcado aspecto lidico, y donde se
combinan distintas cualidades fisicas con la capacidad
aerobica, es efectivo para mejorar las cifras de presion
arterial (PA) y diversos factores de riesgo cardiovascular
(FRCV), asi como el riesgo REGICOR en hipertensos
sedentarios mayores, ademas un programa estructurado de
gjercicio fisico y dieta con seguimiento estrecho mejora
los pardmetros relacionados con el riesgo cardiovascular,
asi mismo desde atencién primaria es necesaria la
promocion de la salud mediante el fomento de ejercicio
en pacientes con sindrome coronario agudo (SCA) como
lo sefialan [12,29,8,21,31]. Ademés, la aplicacién de
programas de actividad fisica, salud, danza, habilidades
interpersonales y musicoterapia ha mostrado ser una
intervencion efectiva para conseguir un cambio especifico
en el estado fisiologico, emocional y conductual como lo
sefiala [17]; y todos estos elementos orientados a la
prevencion y promocion de la salud y abordados de
manera articulada e interdisciplinaria seran las
herramientas para prevenir el estrés y las enfermedades
cronico no transmisibles en los directivos. Estudios
recientes indican que intervenciones psicoterapéuticas
dirigidas al manejo del estrés, entre ellas, intervenciones
basadas en mindfulness (Mindfulness-Based
Interventions, MBI), mejoran la calidad de vida, la
depresién, la angustia y el agotamiento en pacientes con
calificacion de EM. Mindfulness o cuidado pleno
promueve la capacidad para prestar atencion a las
practicas tal y como son; e incrementa la regulacion
emocional. Como lo sefiala [15].
1. MATERIAL Y METODOS

Se ejecutd en la Region de Puno, Provincia de San
Roman Distrito de Juliaca, la capacitacion se desarrolld
en la |Institucion Educativa Secundaria Politécnico
Regional “Los Andes”, en directivos de las aulas: Al, A2,
A3y A 10 con un total de 95 directivos (49 mujeres y 46
varones) con promedio de edad de los directivos de 50
afios; el trabajo de campo comprendié la coordinacién
con los directivos de la sede Juliaca y coordinador general
del programa de capacitacién ademas del acoplamiento
con los formadores tutores de cada aula y el enlace con la
parte administrativa para prever los materiales a aplicar
en las diferentes sesiones de ejercicios fisicos vy
habilidades interpersonales se desarrollé durante los
meses de junio a diciembre del 2016, cada 15 dias, con
una duracién de 2 horas cronoldgicas de 120 minutos.
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I1l.  DESCRIPCION DE METODOS
Se utiliz6 el método hipotético deductivo y el
cuantitativo, el tipo de investigacién asumido es aplicado
con disefio pre experimental, muestra no probabilistico de
95 directivos 49 mujeres y 46 varones, se utilizo el
cuestionario [11], y esta constituido por 22 items en
forma de afirmaciones, sobre los sentimientos y actitudes
del profesional en su trabajo y hacia los pacientes y su
funcion es medir el desgaste profesional. EI examen de
Maslach comprende de 10 a 15 minutos y evalla 3
aspectos del sindrome: Cansancio  emocional,
despersonalizacion, realizacién personal. Con respecto a
las puntaciones se consideran bajas las por debajo de 34,
altas puntuaciones en las dos primeras subescalas y bajas
en la tercera permiten diagnosticas el trastorno.
1. Subescala de agotamiento emocional. Consta de 9
preguntas. Valora la vivencia de estarexhausto
emocionalmente por las demandas del trabajo. Puntuacién
méaxima 54.
2. Subescala de despersonalizacion. Estd formada por 5
items. Valora el grado en que cada uno reconoce actitudes
de frialdad y distanciamiento. Puntuacion maxima 30.
3. Subescala de realizacién personal. Se compone de 8
items. Evalla los sentimientos de la autoeficacia y
realizacién personal en el trabajo. Puntuacién maxima 48.
Se consideran que las puntuaciones del MBI son bajas
entre 1 y 33. Calificaciones mayores en los dos primeros
y baja en el tercero puntualizan el sindrome.
IV.  TABLAS
Tabla 1. Directivos varones antes y después de la
aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales en directores de la EBR.

Antes de la|Después de la
aplicacion de |aplicacién  de
ejercicios fisicos | ejercicios fisicos
y habilidades |y  habilidades
Aspecto evaluado | interpersonales | interpersonales
en directores | en directores
varones de la|varones de la
EBR. 2016 EBR. 2016
F % F %
Cansancio
emocional 28| 60.87 8| 17.39
Despersonalizacion 11| 2391 5| 10.87
Realizacion
personal 7| 15.22 34| 71.74
Total 46 100 46| 100

En la tabla 1, antes de la aplicacion de ejercicios fisicos y
habilidades interpersonales encontramos a 28 directivos
varones; que refieren tener cansancio emocional 60,87%,
11 directivos indican referir despersonalizacion 23,91y 7
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directivos indican tener realizacién personal 15,22%.
Después de la aplicacion los resultados se redujeron a 8
directivos 17,39%, en la escala cansancio emocional, en
la escala despersonalizacion se redujo a 5 directivos
10,87% y en la escala realizacion personal obtuvimos un
incremento significativo de 33 directivos varones 71,74%.
Es importante mencionar que los directivos varones
presentan mejoras resultados respecto al manejo del estrés
en comparacion con las mujeres.

Por otro lado, [1], obtuvo resultados positivos que han
obtenido en ambos grupos de intervencion, pero
principalmente en el experimental, se deben al abordaje
combinado de alteraciones psicofisicas, implicadas en la
etiologia de los dolores de cabeza tensionales. Por una
parte, con los ejercicios y normas de higiene postural se
disminuye la tension muscular periférica en regiones de
cabeza y cuello y. Las metodologias de desahogo,
disminuye la tension muscular y la aceleracion enorme
general, incrementa los mecanismos medios del control
del mal. Por otro lado, [28], sefiala que los resultados
indican que determinados motivos no autodeterminados
se muestran pertinentes para la practica fisica. Los
responsables de la politica deportiva municipal deberian
buscar formas apropiadas de combinar motivos no
autodeterminados con formas mas internalizadas que
garanticen una adherencia mas prolongada al ejercicio
fisico. Ademads, es importante sefialar la implementacion
de programas de entrenamiento de fuerza para personas
mayores con una duracion superior a 4 semanas, son
determinantes  para reducir la  sarcopenia Y,
consecuentemente, para el impacto negativo de la edad,;
entrenamiento funcional; combinado (aerébico y fuerza)
ha mejorado los limites de estabilidad del centro de
presiones, ademas mejord la fuerza muscular, flexibilidad,
tolerancia al ejercicio. [7,25,5]; y por otro lado [23]
plantea que un papel relevante, tanto en la vivencia de
estrés laboral como en la existencia de estrategias de
coping ante el estrés que seran especificas de cada sector.
La parte privada confirmé que sus personales vivencian
estrés  profesional de manera significativa, en
comparacion con la secciéon publica. Estos contrastes
culturales interesaron para evidenciar la existencia de una
mayor variedad de estrategias de coping en el sector
publico que correlacionaron de forma reveladora con el
estrés laboral, por tanto, el conocimiento de este tipo de
formaciones estd ajustada al trabajador, existiendo
especial atencion por la promocion de formas de
informacion y de relaciones interpersonales, de acuerdo
con el estudio de [24].
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Tabla 2. Directivas mujeres antes y después de la
aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales en directores de la EBR.

Antes de la|Después de la
aplicacion de | aplicacion de
gjercicios fisicos | ejercicios fisicos
y habilidades | y habilidades
Aspecto evaluado | interpersonales | interpersonales
en directoras | en directoras
mujeres de la|mujeres de la

EBR. 2016 EBR. 2016
F % F %

Cansancio

emocional 26 53.06 12 24.49
Despersonalizacion 10 20.41 8 16.33
Realizacion

personal 13 26.53 29 59.18
Total 49 100 49 100

En la tabla 2, antes de la aplicacion de ejercicios fisicos y
habilidades interpersonales, 26 directivas mujeres refieren
tener cansancio emocional 53,06%, 10 directivas indican
referir despersonalizacion 20,41 y 13 directivas indican
tener realizacion personal 26,53%. Después de la
aplicacion los resultados se redujeron a 12 directivas
24.49%, en la escala cansancio emocional, en la escala
despersonalizacion se redujo a 8 directivas 16,33% y en la
escala realizacion personal obtuvimos un incremento
significativo de 29 directivas mujeres 59.18%. Es
importante mencionar que los directivos varones
presentan mejores resultados respecto al manejo del estrés
en comparacion con las mujeres, estas Ultimas por las
multiples responsabilidades que siguen asumiendo y
ocupando fuera de la institucion las hace mas susceptibles
a caer en el estrés. [4], afirma que la practica de actividad
fisica tiene efectos positivos en indicadores bioldgicos en
adultos diagnosticados con hipertensién arterial sistémica.
Ademas, [20], sostiene que la actividad fisica representa
una estrategia no farmacolégica segura, con efectos
positivos en adultos con osteopenia y osteoporosis. Por
otro lado, se encontraron 8 estudios, todos de aplicacion,
en los diferentes niveles de experimentacion (pre, cuasi y
experimental) en los que se demostré los beneficios de la
actividad fisica en poblaciones de docentes y futuros
docentes. Tener buenos habitos de actividad fisica,
prescribir ejercicio y ademas recomiendan AF para la
prevencion o manejo de enfermedades. Asi mismo la
poblacién que participa en proyectos de actividad fisica,
refieren los beneficios sobre el bienestar fisico, mental y
social que este ha tenido. [26,27,30].
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Tabla 3. Resultados de los directivos antes y después de
la aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales en directores de la EBR.
Después de la

Antes de la R
aplicacion  de

aplicacion  de

L ejercicios
ejercicios fisicos fisicos y
Aspecto evaluado y  habilidades habilidades

interpersonales

) interpersonales
en directores de P

en directores de

la EBR. 2016 la EBR. 2016
F % F %

Cansancio
emocional 54 56.84 20| 21.05
Despersonalizacion | 21 2211 12| 12.63
Realizacion
personal 20 21.05 63| 66.32
Total 95 100 95 100

En la tabla 3, antes de la aplicacion de ejercicios fisicos y
habilidades interpersonales, 54 directivos refieren tener
cansancio emocional 56,84%, 21 directivos indican referir
despersonalizacion 22,11% y 20 directivos indican tener
realizacién personal 21,05%. Después de la aplicacion los
resultados se redujeron a 20 directivos 21,05%, en la
escala  cansancio  emocional, en la  escala
despersonalizacion se redujo a 12 directivos 12,63% y en
la escala realizacién personal obtuvimos un incremento
significativo de 63 directivos 66,32%.

Es importante lo que plantea [13], en donde indica que los
resultados derivados del andlisis descriptivo e inferencial
muestran que las estrategias de autofocalizacién negativa
(AFN) y de expresion emocional abierta (EEA) son
utilizadas en mayor medida cuando el profesorado
presenta indicadores del sindrome. Las tacticas de
focalizaciéon en la soluciéon del problema (FSP) y la
reevaluacion positiva (REP) se relacionan con una mayor
realizacién personal en el trabajo y por tanto menores
niveles de estrés. Asimismo, concluye, que el
conocimiento de las estrategias mas eficaces para
combatir el burnout permitird disefiar programas de
prevencion méas ajustados a la realidad educativa. Es
sustancial lo que afirma [18], sostiene que el ejercicio
fisico produce mejoras en la fuerza de agarre, VO2max,
cognicién y memoria de los ratones 2xTg. Estas mejoras
no estan relacionadas con modificaciones significativas
en la defensa antioxidante o un menor dafio oxidativo
causado por el ejercicio.

V.  CONCLUSIONES
PRIMERA:
La aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales influye significativamente; encontramos a
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54 directivos que refieren tener cansancio emocional
56,84%, 21 directivos indican referir despersonalizacién
22,11% y 20 directivos indican tener realizacion personal
21,05%. Después de la aplicacion los resultados se
redujeron a 20 directivos 21,05%, en la escala cansancio
emocional, en la escala despersonalizacion se redujo a 12
directivos representando el 12,63% y en la escala
realizacion ~ personal ~ obtuvimos un  incremento
significativo de 63 directivos representando 66,32%.
SEGUNDA:

La aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales influye significativamente; 28 directivos
varones; refieren tener cansancio emocional 60,87%, 11
directivos indican referir despersonalizacién 23,91 y 7
directivos indican tener realizaciéon personal 15,22%.
Despues de la aplicacion los resultados se redujeron a 8
directivos 17,39%, en la escala cansancio emocional, en
la escala despersonalizacion se redujo a 5 directivos
10,87% y en la escala realizacion personal obtuvimos un
incremento significativo de 34 directivos varones 71,74%.
Es importante mencionar que los directivos varones
presentan mejoras resultados respecto al manejo del estrés
en comparacion con las mujeres.

TERCERA:

La aplicacion de ejercicios fisicos y habilidades
interpersonales influye significativamente encontramos a
26 directivas mujeres; que refieren tener cansancio
emocional 53,06%, 10 directivas indican referir
despersonalizacion 20,41% y 13 directivas indican tener
realizacién personal 26,53%. Después de la aplicacion los
resultados se redujeron a 12 directivas 24.49%, en la
escala  cansancio  emocional, en la  escala
despersonalizacion se redujo a 8 directivas 16,33% y en la
escala realizacion personal obtuvimos un incremento
significativo de 29 directivas mujeres 59,18%. Es
importante mencionar que los directivos varones
presentan mejoras resultados respecto al manejo del estrés
en comparacion con las mujeres, estas Ultimas por las
multiples responsabilidades que siguen asumiendo y
ocupando fuera de la institucion las hace mas susceptibles
a caer en el estrés.
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