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1. RESUMEN

Dentro de la situacion econdémica actual, el desempleo representa uno de los mayores
estresores de la sociedad y especialmente, de la salud publica. Existen diversas
secuelas a nivel psicologico destacando entre los efectos mas comunes, la
insatisfaccién con la vida, baja autoestima o depresion y ansiedad. Es por ello por lo que
se ha considerado necesario la creacion de un programa de intervencién para mitigar
las secuelas psicosociales derivados del periodo de desocupacion. Para ello, se han
elaborado siete sesiones en las que se entrenard la identificacion y manejo de las
emociones, técnicas de relajacion, autoconcepto, autoestima, habilidades de resolucion
de problemas, motivacion, habitos y estilos de vida saludables.

Palabras claves: desempleo; desempleo juvenil, salud mental, consecuencias

psicolégicas



2. INTRODUCCION

El empleo, en su mayoria remunerado, simboliza un elemento fundamental en la historia

de la humanidad ya que estéa ligado a la subsistencia humana (Espino, 2014).

Segun el socidlogo de la Garza de Toledo (2001), un momento crucial en el &mbito del
empleo lo representa la crisis del trabajo, ya que impulsé como objeto de estudio, la
deteccidén de significados y sentidos del oficio; definiendo el desempleo como una
“creacion” de identidad y una fuente de ingresos. Otros investigadores afiadieron
distintos valores: un producto de satisfaccién personal, independencia, crecimiento y
aprendizaje (Morin et al., 2007). En sintesis, la historia del trabajo partié considerando
el empleo como un medio para satisfacer las necesidades de la supervivencia hasta ser
analizado como un acceso al mundo social y una fuente de autorrealizacion (Duffy et
al., 2016).

Al contrario, una ausencia del empleo se relaciona con la base de una vida inestable
que principalmente modifica la forma en que las personas perciben su felicidad o grado
de bienestar y, donde ademas les hace dudar de su autoeficacia (Cabrera, 2006). En
este sentido, la desocupacion genera en el individuo un sentimiento de inferioridad, de
exclusion social y de pérdida de confianza (Pohlan, 2019) y ademas provoca un

desprecio de sus habilidades profesionales (Cylus y Avendano, 2017).

Por ende, el ambito de desempleo se encuentra actualmente en plena expansion ya que
se ha determinado que la pérdida del empleo no se limita a dificultades econémicas,

sino que también implica factores emocionales y psicol6gicos (Von Scheve et al., 2017).

Una metafora para explicar la parte emotiva del desempleo lo utiliza Amundson y Borgen
en su estudio (1982) donde asocia este periodo con una “montafia rusa emocional”
donde por un lado destacan emociones negativas propias del “ duelo” que supone la
pérdida del empleo y, por otro lado, emociones positivas que implica la etapa de

busqueda de un nuevo trabajo.

En el mismo orden de ideas, varios autores han relacionado el desempleo con una mala
salud (Norstrom et al.,2014) tanto fisica como mental. Buendia (2010) argument6 esta
idea destacando dentro de la psicopatologia del desempleo trastornos fisiolégicos
(sobre todo del aparato locomotor); cognitivos (alteraciones en la capacidad de atencion)

y problemas de autoestima, entre otros.



Estudios actuales como el trabajo de Pelédez et al., (2021) informan acerca de la baja
autoestima como una de las principales secuelas del desempleo que a su vez influye de

una forma desfavorable en la capacidad de resiliencia del individuo.

Consecuentemente, también se han evidenciado problemas en la regulacién emocional
que ha sido causa de incrementos de los niveles de ansiedad y depresion (Rodrigues et
al., 2017, Bijlsma et al., 2017, Caicedo y Vamgarmen, 2016) e incluso de conductas

suicidas (Iglesias et al., 2017).

Otro aspecto preocupante se basa en la relacion directa observada entre el desempleo
y el abuso de sustancias. En primer lugar, el alcohol es uno de los refugios del
desempleo (Virtanen, et al., 2016; De Sio et al., 2020) donde ademas tiene un poder
inhibidor en cuanto a la insercion laboral (Jgrgensen et al., 2019 ). En la misma medida,
también se constataron mayores consumos de tabaco (Doku et al., 2019) y otras

sustancias como heroina o marijuana (Ayllén y Ferreira, 2018; Azagba et al., 2021).

Llegando hasta este punto es preciso sefialar que la parte psicologica del desempleo no
se ha de analizar como un factor aislado sino en sintonia con factores
sociodemogréficos como el género, la edad, el nivel de educacion, ingresos del hogar

y/o la ubicacion geogréfica (Norstrom et al., 2014).

Analizando desde otra perspectiva y en relacion con las probleméaticas expuestas, se
plantea el desempleo como una responsabilidad social a las que las autoridades deben
reaccionar, creando programas de intervencion de caracter psicosocial (Virgolino et
al.,2017). La mayoria de los proyectos se limitan a estrategias de busqueda de empleo
y el mejoramiento de competencias profesionales. Asi pues, el programa “ JOBS”
,aplicado actualmente con personas afectadas laboralmente por la situacion COVID-19
se basa en la teoria de aprendizaje social y autoeficacia, combinando elementos

emocionales y sociales (Hollederer et al., 2021).

Por otro lado, el programa de Hodzic et al., (2015) tiene como principal linea de trabajo
la regulacion emocional. En efecto, su esquema cuenta con dindmicas dirigidas para
mejorar la expresion y comprension de las emociones; entrenar la gestion de estas de
una manera 6ptima y posteriormente de aumentar las perspectivas de empleabilidad

sobre todo cuando existe una mayor autoeficacia percibida.

Desde esta perspectiva, Virgolino et al., (2017) llevaron a cabo “Healthy Employment
(HE)” promoviendo el bienestar psicolégico y mejorando las busquedas del empleo en
diferentes contextos comunitarios. A diferencia del programa expuesto anteriormente,

este tuvo mas un enfoque clinico de caracter cognitivo conductual resaltando



problemas ansiégenos y depresivos; trabajando entre otros la psicoeducacion y las

competencias emocionales.

Por todo lo expresado anteriormente, el presente trabajo tiene como objetivo general
disefiar un programa de intervencién aportando las herramientas necesarias para que

las personas desempleadas tengan la posibilidad de mejorar su bienestar psicolégico.

3. METODO

3.1. Evaluacién de necesidades

El desempleo es uno de los desafios a los que se enfrenta la sociedad actual y una

preocupacién de suma importancia para la salud publica (Achdut y Rafaeli, 2020).

En el contexto actual de la crisis econdémica, los indices del paro se han elevado de una
manera desmesurada, donde la poblacién mas vulnerable lo constituyen las personas

entre 19 y 25 afios con aproximadamente un 37% tasa de desempleo (INE, 2021).

En otro orden de ideas, para el disefio del programa y el establecimiento de los objetivos
se han realizado dos fases de busqueda. En la primera etapa, se ha consultado a la
literatura cientifica para determinar con exactitud los efectos psicosociales mas graves,

asi como el origen de estos.

En una segunda etapa, para tener una visibn mas real del panorama actual y de las
percepciones de personas que estan pasando por esa situacién en este momento, se
confecciond una entrevista (Anexo 1) dirigida a esta poblacion. La primera parte de la
entrevista se compuso de dos preguntas para detectar las emociones, pensamientos o
cambios en el estado de animo y las técnicas que utilizan para gestionar estas
emociones. Otro aspecto que se valoré en la prueba fue la calidad de vida en términos
de habitos medida a través de dos items; siguiendo las recomendaciones de Ayllon y
Ferreira (2018) quienes sefialaban que hay una adquisicion de habitos menos
saludables como, por ejemplo, un incremento en el consumo de tabaco y alcohol; y una
disminucién la actividad fisica. La ultima pregunta de la entrevista ret6 a las personas a
poner una etiqueta al desempleo como una experiencia positiva con sus beneficios o, al

contrario, como una frustrante y negativa.

El pase del cuestionario se realizé a 9 personas en situacién de desempleo desde hace

minimo un mes, siendo estas 5 mujeres y 4 hombres de edades comprendidas entre 23



y 35 afios. Las respuestas obtenidas sirvieron para planificar la intervencién ajustada a

las necesidades detectadas.

Los encuestados manifestaron sentimientos de culpa y frustracion alimentada por
pensamientos como “ si he perdido el trabajo es que no soy tan competente..”; miedo,
sobre todo causado por el temor de no volver a encontrar trabajo; y posteriormente
estrés y ansiedad generado especialmente por la falta de ingresos; todo ello
manifestando claramente una baja autoestima. Por otro lado, sostuvieron que hubo
diferentes cambios en su estilo de vida y ejemplo de ello destaca un aumento del
sedentarismo por la disminucion de actividad fisica, un desorden en la rutina alimentaria
especialmente por la pérdida de estructura temporal, una alteracion de los ciclos del
suefio destacando el insomnio y una disminucién de actividades sociales. Con respecto
a esta Ultima, la mayoria de las personas confesaban que “no tengo ganas de.... salir/
hacer cosas con mi pareja/ hablar con amigas” , reflexiones que plasmaban una nula

satisfaccion y/o interés en las actividades que la persona solia disfrutar.

No obstante, este aislamiento social ha afectado de una manera directa a las relaciones
interpersonales haciendo que la persona pierda contacto con sus iguales. ldeas como
“la gente no me comprende.”, “No puedo seguir el ritmo de mis amigos saliendo porque
no tengo sus ingresos” generan en la persona un sentimiento de inferioridad e
incomprension. En este sentido, también pueden surgir problemas en pareja/ familia ya
que la persona desempleada, sobre todo en caso de mujeres, tiene problemas de
comunicacion con sus cényuges o0 hay una escasa participacion en las tareas

domésticas por la falta de maotivacion.

En cuanto al consumo de sustancias, se ha constatado un aumento del uso de café, un
abuso del tabaco justificado como “alivio” para el estrés y en su caso, un mayor uso de
bebidas energizantes. Asimismo, no se han detectado ingestas inhabituales de
farmacos, pero en cambio si que se ha confesado en alguna entrevista acerca del
consumo de tratamientos a base de plantas naturales como valeriana u otro
medicamento “anti-estrés”. Por Ultimo, como se trata de personas jévenes no se han

identificado problemas sexuales sino raramente falta de deseo sexual.

Tristemente dos de nueve respuestas lo calificaron como una vivencia dramatica y
negativa mientras que dos personas lo consideraron como una experiencia benéfica con
mas tiempo para uno mismo y mas oportunidades para prepararse y enfrentarse al

mercado laboral de una forma mas competente.



De este modo existen suficientes razones para justificar la necesidad de intervenir y mas
aun cuando se ha demostrado que, el desempleo en las personas jovenes condiciona
su futuro laboral, enlazando el infraempleo con unos constantes periodos de
desocupacion y futuros trabajos escasamente remunerados y una serie de alteraciones

psicolégicas (Arrazola et al., 2018).

3.2. Descripcion de la intervencion

El programa “Reinvéntate” tiene como objetivo general aumentar el bienestar de las

personas que se encuentran en situacion de desempleo.

Los objetivos especificos que se han establecido son los siguientes: aprender técnicas
para manejar el estrés, identificar y manejar emociones, reforzar el autoconcepto y la
autoestima; adquirir habilidades de resolucién de problemas, reforzar la motivaciéon en
la consecucion de los objetivos personales y posteriormente promover habitos

saludables.

El procedimiento para implementar el programa sera de la siguiente manera: en primer
lugar, la psicéloga se pondra en contacto con el/la responsable de la Oficina del Empleo
de Elche Carrus para informarle acerca del proyecto. Una vez que se pone de acuerdo
con poner en marcha el programa, la profesional solicita al Ayuntamiento de Elche un
aula capacitada para poder llevar a cabo el proyecto. En paralelo, la psicologa se
contacta via telefénica con 15 usuarios donde se les cita para una reunién online, en la
que se dara a conocer las condiciones del programa, asi como sus dinamicas.
Asimismo, para poder llevar a cabo las sesiones, la terapeuta pone a disposicion dos
franjas horarias (una de mafanay otra de tarde) a elegir ya que de esta forma se intenta

que todos los 15 miembros puedan asistir al proyecto.

3.3. Participantes

La poblacion diana que se ha seleccionado para el programa son personas con edades
comprendidas entre 19 y 25 afios, que estén desempleados desde hace minimo un mes,
qgue no tengan discapacidad grave tanto fisica como intelectual para poder seguir con
facilidad una intervencion, que quieran asistir de manera voluntaria para que se pueda
trabajar de manera comoda y ulteriormente que manifiesten interés por aprovechar el

programa.



3.4. Temporalizacién

Tal como se indica en el siguiente cuadro (tabla 1), el programa “Reinvéntate” se divide
en 7 sesiones presenciales distribuidas en los meses de mayo y junio de 2021. La
duracion de las sesiones es de aproximadamente 1h y 15 minutos y tienen lugar en un
aula habilitada en el centro comunitario “la Llotja Sala Cultural” ubicado en Elche
(Alicante).

Tabla 1

Cronograma del taller “Reinvéntate”

Sesion  Objetivo Actividades
e Presentacion de los/las participantes, de la
_ terapeuta y del programa
1° Introducir el programa ).
. . Evaluacion
semana y aprender técnicas : L
: . Desempleo y sus consecuencias psicologicas
de para manejar el estrés = i
Mayo Conceptos: preocupacion y estrés
Técnicas de relajacion y respiracion
Concepto, tipos, componentes y fases
20 Fomentar la emocionales del desempleo
semana identificacion y Conceptos: teoria A-B-C de Albert Ellis (1995)
de expresion de las Practica de identificacibn y manejo de las
emociones emociones
Mayo
Tareas para casa
3° .
semana Reforzar el Conceptos: autoestima y autoconcepto
de autoconcepto y la Préacticas para reforzar la autoestima.
autoestima
Mayo
Adquirir y/ o reforzar Conceptos: problema, toma de decisiones,
40 . iy
habilidades de fases del proceso de solucion del problema.
semana , i . iy
de resolucion de Método y ejemplos de resolucién de problemas
Mayo problemas Entrenamiento en solucion del problema
Aumentar la motivacion . .
. Concepto, tipos, componentes y obstaculos de
1° para la consecucion de L
- la motivacion
Semana metas y objetivos . -
. Préactica de objetivos personales
de Junio personales
Tareas para casa
2° Adquirir y/o reforzar los Concepto de habito y rutina
Semana habitos saludables de Suefo: definicion, fases y estrategias para
de Junio  suefio, actividad fisica regular los ciclos del suefio




y relaciones e Ejercicio fisico:  concepto, beneficios,
interpersonales consecuencias a nivel psicoldgico
¢ Relaciones interpersonales
e Practica: Kahoot

e Actividad: “Lalinea de mi vida”
e Concepto de resiliencia y fracaso

30 Reforzar los progresos ,
prog Video “Si nunca has fracasado, nunca has
Semana del taller y cerrar el .
, vivido
de Junio programa

e Evaluacién
o Cierre del programa

3.5. Desarrollo de las sesiones

Sesion 1: jCONOZCAMONOS!
Objetivos: Introducir el programa y aprender técnicas para manejar el estrés.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portatil, boligrafo, papel, el registro de

pensamientos intrusivos, el instrumento de evaluacion

Desarrollo de la sesion:

Comienza la sesion con una breve presentacion de la psicéloga y de los/las participantes
indicando su nombre, su formacion y sus experiencias laborales (remuneradas o no). La
psicologa presenta el programa, exponiendo los objetivos y la dinamica de las sesiones
(Anexo 2) asi como se repasa de forma rapida las “reglas” del funcionamiento grupal
(Anexo 3). Seguidamente se procede al cumplimiento del instrumento de evaluacién y

se explica el registro de pensamientos intrusivos.

A posterior, se contextualiza el tema del desempleo indicando los tipos que existen y
algunos conceptos relevantes. Mediante la actividad “El perfil psicolégico de una
persona desempleada”, los participantes describen en pocas frases qué impacto ha
tenido en ellos la desocupacién. Aunque el ejercicio se realiza de forma oral, la terapeuta
apunta en la pizarra las respuestas dando lugar a una reflexién sobre las consecuencias

psicolégicas mas comunes.

Ulteriormente, se abordan las consecuencias psicolégicas del desempleo explicando la
diferencia entre preocupacion, estrés y ansiedad y sus repercusiones en este periodo.

En base a ello, se ensefia y se practican dos técnicas utiles en el manejo del estrés,

10



siendo estas la respiracion diafragmética y la Relajacion Progresiva de Jacobson que
se van a ir practicando a lo largo de las sesiones. Por ultimo, se les facilita dos videos

de relajacion y respiracion guiada para que los usuarios puedan practicar en casa.

Sesion 2: DETECTIVE DE PENSAMIENTOS.
Objetivo: Fomentar la identificacion y expresion de las emociones.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portatil, boligrafo, papel, el registro de

pensamientos intrusivos

Desarrollo de la sesion:

La sesion se inicia mencionando uno de los objetivos principales del presente programa:
reconocer y manejar las emociones. Por consiguiente, se utiliza la definiciéon de
Goleman (1995) sobre la inteligencia emocional para sefalar la importancia de la
identificacion emocional; que representa un elemento esencial en afrontar las
situaciones adversas como por ejemplo lo constituye el periodo del desempleo.
Asimismo, para introducir la parte tedrica se les pregunta a los/ las participantes que
conocen sobre las emociones y seguidamente se avanza explicando los tipos,
componentes de la emocién y las fases emocionales que supone esta etapa estresante

de desocupacion (Anexo 4).

Como primera actividad, se lanza el ejercicio “Identificamos emociones” donde a cada
participante se les asigna una emocion. Por su parte, cada persona tendra que acudir al
registro de pensamientos y buscar una situacion (con sus respectivos pensamientos)
asociada a esa emocion y, expresarla mientras que los/ las demas determinan de qué
emocion se trata. Entretanto la terapeuta apunta en la pizarra los pensamientos de cada
sujeto. Una vez que todos y todas han participado, la profesional selecciona algunos
ejemplos de los cuales se beneficia para explicar la diversidad emocional haciendo
énfasis de que una misma situacion dependiendo de la perspectiva con la que se atiende
puede desencadenar un pensamiento u otro y claramente una emocion u otra. No
obstante, para clarificar mejor este planteamiento, se explica la teoria A-B-C de Albert
Ellis (1995).

A nivel practico, se plantea una segunda actividad “Cambio de pensamientos” (Anexo
5) donde se les entrega una lista de pensamientos que tendran que “transformarlas” de

tal manera que sin perder el significado produzca otra emocion diferente. Para acabar

11



la dinamica, se debate cada pensamiento de forma conjunta concluyendo que
dependiendo del enfoque con la que se aborda este periodo ausente de empleo se

pueden experimentar unos estados emaocionales u otros.

Acto seguido, en la actividad 3 “Diario de estados emocionales” se retoma el analisis del
registro y globalmente se discuten qué sentimientos, emociones y estados de animo

predominan.

Una vez aprendido identificar y clasificar las emociones, el siguiente paso consiste en
explicar la funcién y diversas técnicas para gestionar estas emociones. Se les cuestiona
a los individuos para que sirven las emociones recalcando que no existen emociones

buenas y/o malas, sino que todas ellas son necesarias.

Por ultimo, se practica la respiracion diafragmatica y se describe la tarea que se ha de
traer de casa a la proxima sesion. Esta dinamica llamada “La Virtud desconocida”
(Anexo 6) consiste en que cada participante elija a una persona para que le escriba una
virtud de él/ella, pero no una cualidad cualquiera sino una que la persona que lo escribe
considera que la integrante no lo tiene en cuenta o interiorizado. Dicho esto, la Unica
condicion es que se procure no estar presente cuando se escriba esa virtud o no tener
constancia de ello hasta la proxima sesién cuando se pueda abrir el sobre, cuando

probablemente algunos/ algunas se puedan sorprender con la respuesta.

Sesidén 3: iME GUSTO Y ME QUIERO!
Objetivo: Reforzar el autoconcepto y la autoestima.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portatil boligrafo, papel, xil6fono con

palillos

Desarrollo de la sesion:

Se inicia la sesién recordando los contenidos abordados la ultima vez (repasando el
registro de pensamientos intrusivos) y se introduce el nuevo tema: autoconcepto y

autoestima.

Asi pues, para comenzar la terapeuta pregunta qué entienden por el autoconcepto y con
la colaboracion del grupo se clarifican el significado de varios conceptos como
autoestima, autoconcepto, autoaceptacion, los diferentes “yo™: yo real, yo ideal, yo

responsable, etc (Anexo 7).

12



La primera dinamica llamada “Asi soy yo, bueno/a y malo/a” (Anexo 8) consiste en
escribir sobre un xil6fono dibujado las debilidades (en la parte izquierda) y las fortalezas
(en la parte derecha). Tras un tiempo aproximado de quince minutos la psicéloga
muestra en la mano un xil6fono real y con la ayuda de los palillos comienza a tocar los
teclados. Asimismo, mientras se escuchan los sonidos se indica que los teclados del
lado izquierdo (donde se escriben las cualidades negativas) suenan mas graves y
oscuros mientras que en el lado derecho (donde se anotan las cualidades positivas)
suenan mas agudos y dulces; pero aun asi son necesarios todos ellos para formar una
melodia completa. En base a esta metafora, se pretende transmitir que el ser humano
esta compuesto tanto de lo “bueno” como de lo “malo” y para su funcionamiento se

necesitan las dos partes.

Seguidamente, se procede a la segunda actividad “La virtud desconocida” donde los/las
participantes tendran que abrir los sobres y descubrir la virtud que le han escrito sus
seres queridos. En base a ello, se pone en valor que la opinién propia frecuentemente

no coincide con la opinién externa ya que las personas tienden a infravalorarse.

En otro orden de idea, el siguiente concepto que se explica es la autoestima y para ello
se indaga en varios aspectos como la definiciéon, los tipos o la diferencia entre
autoestima y autoconcepto. Para aclarar mejor estos conocimientos se les entrega el
cuento “El verdadero valor del anillo” (Anexo 9) cuya tematica manifiesta la importancia

de conocer y tener presente nuestros valores y nuestras aptitudes.

Ademas, también se argumentan los efectos que produce el desempleo en la autoestima
y junto a ello se les pregunta a los/las participantes cémo ha afectado este periodo en
su autoestima. Se plantea la actividad 4 “Entrevista” donde se les invita a los/ las
participantes simular una prueba de acceso a una oferta de trabajo formando grupos de
4 personas, siendo una persona el entrevistador y tres personas las/los candidatos.
Mediante un role-playing, cada persona, en este caso cada candidato/ a tiene que
destacar sus cualidades profesionales (ajenas a estudios o conocimientos especificos)
y defender porque es el/ la mejor o, en otras palabras, que les diferencia del resto. No
obstante, no se llega a elegir un candidato/a concreto ya que la terapeuta expresa
claramente que no es ese el objetivo del ejercicio, sino que cada uno y una sea
consciente de sus cualidades personales y profesionales, ya que muchas veces estas

no se tienen en consideracion.
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Para finalizar la sesion, la terapeuta describe la técnica del espejo, que lo recomienda
COMO un recurso Mas para entrenar y fortalecer la autoestima diariamente. Los dltimos

minutos se dedican a la técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson.

Sesion 4: iDETECTIVE DE SOLUCIONES!

Objetivo: Adquirir y/ o reforzar habilidades de resolucion de problemas
Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, un portétil, boligrafo, papel
Desarrollo de la sesion:

La sesién comienza con una parte teérica donde se comentan diversos conceptos
acerca de los problemas y la toma de decisiones: definicion, caracteristicas, fases del
proceso de solucién de problemas y actitudes ante los problemas (Anexo 10). En
paralelo con la explicacién, se debate acerca de la razén por la cual el desempleo es
considerado como un problema y de forma general se expresan alternativas para facilitar
este proceso de desocupacion. Ademas, se muestra un problema hipotético que es
analizado detalladamente y que refleja todos los pasos y la teoria abordada
anteriormente. El caso elegido representa el mayor problema de las personas
desempleadas siendo este la preocupacion de no volver a encontrar trabajo
observandose las diversas actitudes ante el mismo problema y la multitud de alternativas

que se pueden generar a partir de ello.

Una vez que se comenta de forma conjunta el caso resuelto, se procede a explicar la
primera actividad denominada “Problema Vs Solucion” (Anexo 11). Para ello, se forman
cinco grupos de tres personas y se proporcionan tres situaciones problematicas por
grupo a resolver. No obstante, estos ejemplos se analizan teniendo en cuenta los
siguientes pasos: identificar el problema, buscar soluciones (realistas 0 no) con sus
correspondientes consecuencias y finalmente elegir la solucién 6ptima. Tras un tiempo
aproximado de veinte minutos, se da comienzo a la puesta en comun de las soluciones

encontradas.

La dltima actividad que se realiza se titula como “El otro enfoque del desempleo” a partir
del cual la terapeuta propone a los/las participantes realizar un esfuerzo y pensar en
efectos positivos del desempleo. Este ejercicio se desarrolla de forma oral realizando un
brainstorming donde la terapeuta va anotando en la pizarra la respuesta de cada

persona. Ademas, se les pregunta si en algin momento se les ha ocurrido ver este
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periodo del desempleo desde una perspectiva positiva y si ponen en préactica todas estas

oportunidades que les ofrece esta etapa de su vida.

En los dltimos minutos, la psicéloga concluye la sesion transmitiendo de que es normal
que la primera solucién que se nos viene a la cabeza sea la que pensamos que es la
Unica o la definitiva. No obstante, pararnos y hacer un adecuado analisis del problema
aumenta las probabilidades de tomar decisiones apropiadas.

Sesién 5: jME MOTIVO!

Objetivo: Aumentar la motivacion para la consecucion de metas y objetivos
personales.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portétil, boligrafo, papel.

Desarrollo de la sesion:

La sesion se inicia con un breve debate sobre qué es la motivaciéon; y que les ha
motivado a aceptar formar parte de este taller. A continuaciéon, se introduce el tema
explicando diferentes conceptos: la definicion de la motivacion, las necesidades que
estan en la base del proceso motivacional, etc (Anexo 12). A posteriori, se visualiza un
video sobre los obstaculos que intervienen en la motivacion de las personas que sera
comentado de forma conjunta. En este sentido también se comenta sobre la ausencia
de las actividades gratificantes donde cada uno/una realiza de forma oral una
comparacion de la cantidad de actividades que hacia antes de quedarse sin empleo y

después.

La siguiente actividad que se aborda se denomina “La carrera de la vida” donde los/ las
participantes tendran que identificarse con una silueta ( Anexo 13) que mas refleje el
momento en que se encuentra en esta fase de su vida. Asi pues, cada individuo razona
sobre dénde esta actualmente y dénde quiere llegar, poniendo en valor los objetivos
personales de cada uno/una y los pasos que se ha de seguir para llegar a esas metas.
Para ello, se proporciona una tabla con tres columnas donde se ha de escribir entre dos
y cuatro objetivos (a corto, medio y largo plazo) y minimo dos conductas concretas para

llegar a esos objetivos (Anexo 14).

Seguidamente, se lleva a cabo la tercera actividad “Tengo, puedo, necesito” (Anexo 15)
que se basa en anotar 3 pensamientos/ situaciones para “Yo tengo...”; “Yo no puedo.”
y “ Yo necesito”. Ulteriormente, el siguiente paso es sustituir esos enunciados por “ Yo

elijo”, “ Yo no quiero” y “Yo quiero” dejando las mismas situaciones. No obstante, la

15



terapeuta facilita varias preguntas para reflexionar acerca de las acciones que se hacen
por placer y aguellas que se realizan por obligacion (Ultima diapositiva del Power Point
del Anexo 12).

Por ultimo, se practica la respiracion abdominal y se explica una dinamica que se ha de
preparar en casa para la Ultima sesién, que sera dentro de 2 semanas. Dicho esto, se
ha de analizar de forma esquematizada los acontecimientos (tanto positivos como

negativos) de la vida tal como su titulo lo indica “La linea de mi vida” (Anexo 16).

Sesion 6: {ME CUIDO!

Objetivo: Adquirir y/o reforzar los habitos saludables de suefio, actividad fisica y

relaciones interpersonales.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portétil, teléfono, boligrafo, papel

Desarrollo de la sesion:

Se inicia la sesién recordando los contenidos abordados la ultima vez y se introduce el

nuevo tema; habitos saludables.

Para comenzar, se reflexiona acerca de los términos “habito” y “rutina” asi como de las
ventajas y los inconvenientes que supone seguir una rutina (Anexo 17). En primer lugar,
se explica el habito del suefio detallando sobre su funcion, fases, etc y posteriormente
se indican unas aplicaciones y estrategias que fomenta la regulacion de los ciclos del
suefio. Estas sugerencias se debaten de forma conjunta con los/ las participantes donde
se les pregunta cuéntas horas suelen dormir, si duermen bien y qué técnicas utilizan

para dormirse mas rapido y/o mejor.

A continuacion, se ensefia el habito del ejercicio fisico donde se detalla sobre su
finalidad, beneficios a nivel psicoldgico, aplicaciones que ayudan a cronometrar la
actividad fisica etc. Ulteriormente se debate acerca de la rutina de cada uno/ unay se
realiza una lluvia de ideas donde se descubren diferentes formas de realizar actividades
fisicas que pueden ser mas o menos divertidas. A continuacion, se realiza un Kahoot
(Anexo 18) donde se ponen a prueba varias creencias erroneas sobre el suefio y sobre
la actividad fisica que se comentan a modo de reflexion con el fin de reducir posibles

costumbres insalubres.
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Por ultimo, se explica de forma muy breve la importancia de disponer de redes de apoyo
y se les invita a los/las participantes a imaginar como serian sus vidas sin estos apoyos

sobre todo en esta etapa de desempleo.

Sesion 7: jHASTA PRONTO!

Objetivo: Reforzar los progresos del taller y cerrar el programa.

Materiales: Proyector, una sala con wifi, pizarra, portétil, boligrafo, las pruebas de

evaluacion

Desarrollo de la sesion:

Se inicia la sesion con el gjercicio “La linea de mi vida” (Anexo 16) que se propuso en
la sesion de motivacion. Asimismo, se reflexiona a grandes rasgos la historia de cada
persona y se llega a la conclusion de que la vida son etapas con sus acontecimientos
positivos y negativos. En este sentido, se explica el concepto de resiliencia ( Anexo 19)
y se pone en valor que el periodo de desempleo es un obstaculo como cualquier otro
que se puede superar. Adicionalmente, se proyecta el video “Si nunca has fracasado,
nunca has vivido” cuyo objetivo es normalizar el fracaso como parte de la vida. En base
a ello, se plantean diferentes preguntas para recapacitar sobre su caracter y uso en la

vida de las personas.

En la segunda parte de la sesién, se procede a evaluar la eficacia del taller. Dicho esto,
se realiza un escueto resumen sobre el recorrido del taller y se les pregunta a los/ las
participantes si tienen dudas o sugerencias a aportar. Del mismo modo, se realiza la
tltima dinamica, donde por turnos cada persona tiene que decir en dos-tres frases que
ha aprendido del taller. En la misma linea, se administra un cuestionario anénimo (Anexo
20) para medir la valoracion y el grado de satisfaccion de los/ las participantes acerca

del taller.

En dltima instancia, se retorna a pasar el cuestionario que se cumplimento en la primera

sesion y se acaba el programa despidiendo del grupo.

3.6. Evaluacion

Respecto al proceso de evaluacién, se hace uso de diferentes pruebas para evaluar el

impacto del programa en los individuos mediante un procedimiento pre y post test.
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En primer lugar, el primer instrumento que se utiliza es el Cuestionario del perfil de estilo
de vida- PEPS-I (Pender, 1996) que constituye un instrumento que permite medir las
variables de vida promotores de salud (Anexo 21). En base a ello, consta de 28 items
agrupados en 4 dimensiones: autorrealizacién (items del 1 a 7), soporte interpersonal
(items del 8 a 16), manejo de estrés (items del 16 a 19) y ejercicio (items 19y 20)
Ademas, las opciones de respuesta estan agrupadas en una escala Likert, siendo desde

1 “Nunca” hasta 4 “Rutinariamente”.

Por otro lado, el Inventario de Estrategias de Afrontamiento (Tobin et all.,1989) es un
instrumento adaptado por Cano et al. en 2006 que analiza principalmente los estilos de
solucién de problemas (Anexo 22). No obstante, para el presente programa se ha
adaptado, seleccionando solamente dos escalas: resolucion de problemas (items 1 a 6)
y expresion emocional ( items 7 a 11) . En cuanto a opciones de respuesta, cuenta con

una escala tipo Likert de 5 puntos desde 0 “nada en absoluto” hasta 4 “totalmente”.

Adicionalmente, otro instrumento que se utiliza es el autorregistro diario de emociones
(Anexo 23), una prueba que permite obtener informacién acerca de los pensamientos
automaticos y de los estados emocionales de los/ las participantes. Para ello, cada
persona tendra que anotar en una tabla diversos pensamientos que tienen a lo largo del
dia, la emocién o emociones que experimenta y qué conducta lleva a cabo en ese

momento.

Por ultimo, se administra el cuestionario de satisfaccion del programa (Anexo 20) donde
ademas de conocer las opiniones sobre las sesiones también se le da la oportunidad a

los/ las participantes de sugerir cambios y propuesta de mejoras.

4. CONCLUSION

Sin lugar a duda, el impetuoso aumento del numero de desocupados en Espafia, ponen
de manifiesto una urgente necesidad de reaccionar ante ello. En este sentido, es un
hecho notorio que el “ sindrome del desempleo” esta teniendo un impacto cada vez
mayor en la sociedad europea, manifestandose con problemas de salud, trastornos

depresivos y/o de ansiedad o inestabilidad emocional, entre otros.

En contraste, hoy por hoy el sistema de salud presenta diversas lagunas, ya que sus
estrategias para comprender el fenédmeno del desempleo y abordarlo, son todavia muy
limitadas (Norstréom et al.,, 2019). El incremento del consumo de antidepresivos
(Leinonen et al., 2017) y las conductas suicidas (lglesias et al., 2017) son dos de los

diversos indicios, que informan claramente que los protocolos de la salud mental
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orientados a esta poblacion resultan insuficientes o en su caso, infructuosos.
Considerando la crisis econémica actual, la salud publica junto con las autoridades
sociales tienen como reto, asegurar a todos los ciudadanos afectados por esta situacion,
uNos servicios oportunos para intentar reducir estas consecuencias devastadoras a nivel

psicologico.

Como se ha mencionado a lo largo de este trabajo, apenas se han encontrado
intervenciones enfocadas a las consecuencias psicoldgicas ya que la mayoria de las
intervenciones son de caracter profesional, preparando al individuo para su insercién en
el mercado laboral. Asi pues, el presente programa pretende actualizar las propuestas
de intervenciones existentes y tomando como referencia el estudio de Fernandez et al.,
(2019), el objetivo general de esta intervencién es potenciar los recursos psicol6gicos
personales, la autoeficacia y la capacidad de resiliencia para hacer frente a este estresor
gue supone el desempleo. En otras palabras, a diferencia de los programas disponibles,
este tiene como proposito favorecer el proceso de adaptacion al desempleo reforzando
sus habilidades personales; marginalizado todas aquellas actividades de orientacion

laboral.

Al acabar este taller, se pretende que las personas sean conscientes de la etapa en que
se encuentran actualmente, de los efectos psicol6gicos que puedan derivar de ello y
también que identifiquen y comprendan sus emociones. En este sentido, Pignault y
Houssemand (2018) revelan que, la adaptacién se produce cuando se normaliza el
proceso de desempleo, es decir, cuando la pérdida de un trabajo se considera una fase

normal en la vida de una persona.

Apoyando las ideas de Fernandez (2018) “ el psicologo tiene que desarrollar
alternativas ante la pérdida del trabajo” el programa contempla métodos y actividades
para abordar esta situacion como un problema superable y dinAmicas para concientizar
acerca de las oportunidades que puede aportar esta etapa. Ademas, se trabaja la
motivacién con técnicas que impulsan a los/las participantes a planificar metas y; por
ultimo, se refuerzan habitos de vida saludables con el fin de reducir cualquier rutina que

pueda perjudicar a largo o corto plazo la salud de la persona.

Analizando desde otro enfoque, el presente programa no se ha llegado a poner en
practica para constatar su eficacia. No obstante, tal como esta disefiado, se puede
aplicar a nivel general a grupos heterogéneos. Por ello, esto puede suponer un riesgo
provocando que el proyecto disminuya su eficacia ya que no se tienen en cuenta las
particularidades de cada uno/ una, sus antecedentes econdmicos y socioculturales.

(Virgolino et al.,2017). Para evitar este acto, lo recomendable seria realizar una
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seleccidén de candidatos con la finalidad de crear grupos de personas lo mas afines

posibles.

De lo antes comentado se desprende que, el programa “ Reinvéntate” podria resultar un
recurso conveniente en el intento de reducir la vulnerabilidad de las victimas del
desempleo, asi como en las consecuencias psicoldgicas que este problema puede
ocasionar en ellas. No obstante, se considera fundamental adaptarse a las necesidades
de cualquier colectivo, garantizando de esta forma su efectividad.
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6. ANEXOS
ANEXO 1. CUESTIONARIO DE DETECCION DE NECESIDADES

-

1. ¢Cuanto tiempo llevas sin trabajar?

2. ¢Qué sentimientos, emociones,
pensamientos o cambios en el estado de
animo surgieron en usted a raiz de esta
situacion?

- ¢ Qué estrategias utilizas para manejar
esta situacion estresante?

3. ¢ Qué cambios has realizado en tu rutina
diaria desde que estas en paro/ Erte?
¢ Qué cosas haces actualmente o has
dejado de hacer? Ej.: fumo mas, salgo
menos (0 mas) a andar porgue no me
apetece

-¢,Qué tal duermes?
-¢,Qué tal la alimentacion?
-¢ Actividad sexual?

-¢,Consumo de sustancias- café, alcohol,
drogas farmaco?

4. ¢El hecho de estar desempleado ha
influido en tus relaciones con la gente
cercana? (padres, pareja,
hijos...) ¢Comao?

5. Por ultimo, consideras el periodo de
desempleo como una oportunidad para
aprender y estar mejor preparado para la
busqueda de un nuevo empleo o, al
contrario, ¢lo interpretas como una
experiencia frustrante y negativa?




ANEXO 2.
POWER POINT SESION 1

Programa de prevencién para amortiguar los efectos
psicosociales del desempleo. proy

iREINVENTATE!

INTERVENTOR: ANA CRISTINA MAZILU

Programa para mejorar el bienestar de las personas en situacion de
desempleo

Duracidn: 6 semanas

{Que aprendemos ?

L

Mejorar la autoestima
Aprender a relajarnos
Promover habitos soludables
Combatir el estrés
¥ muchas otras cosas..

“Acuerdos del
funcionamiento grupal
grupal”

a

| Me llomo Anaq, |
/‘i Soy estudiante A
| deDPsicologia |

p- T \/
A
&

Objetivo de la sesion de hoy:

Introducir y/o conocer el programa y aprender
técnicas paro combatir el estrés

1. Intreducir y/o conocer el programa y aprender técnicas para manejar el
estrés.

2. Fomentar la identificacion y expresion de las emociones y conocer las fases
emocionales” del desempleo.

Reforzar el autoconcepto y lo autoestima.
Adquirir y/ o reforzar hobilidades de resclucién de problemas

Aumentar la motivacion para la consecucion de metas y objetivos personales.
.
b

Promover hébitos saludables.

=~ &k

Reforzar los progresos del taller y despedir el programa.

e Situacién en que se encuentra quien, pudiendo y queriendo trabajar,
pierde su empleo o ve reducida su jornada ordinaria de trabajo | RAE)

¢ Tasa de desempleo 2021, Espafia: 16% ; 40% en personas >25
e Tipo de duelo
e Y aticémo te ha afectado? Esiar @ Eere

£
estar parado



e Ciclico. Surge de lo actividod econdmica de un pois == Crisis

®

?.1 Friccional. Surge cuondo se dejo un puesto de trabajo pora obtener otro mejor.

&
2

Estacional. Surge por Lo fluctuacion estacicnal de Lo oferta y demanda del trobajo.

Estructural. Existen desajustes técnices entre lo oferta v lo demaenda del trobajo.

Otros

— Y
I - o
7 Brdocupar _ YTy l/ La preocupocién
P me por /Pr@n{ upar Y 7 meayudao
{ algo hace | | meme prepararme pora

El periodo de desempleo se puede convertir en un estresor alimentado
por diferentes fuentes: dificultades econdmicas, disminucion del

bienestar, aislamiento social

‘ Consecuencias del estrés:

- Dificulta el proceso de busqueda de
empleo
- Causa ansiedad
] J - Cuerpo y mente en constante
. activacion
- Altera la rutina del suefio

s

menos / A oyudaa " fuando el eventa Y /
proboble \./ [ descubrir A \}\ negativo ocurro d
— Que ocurry ! moneras de | -
AL I~ evitar \}/ Kﬁ\_ s
| oquello que S,
‘o temo i J
\ _
A
b/

1

148

Actividad 1. El perfil “psicolégico * de una persona desempleada
[enmesmemnimnsssenes————l|

Irritabilidad falta de confianza
Enfados
Depresivo
Desesperanza

Baja tolerancia a

i Sentimientos de injusticia
la frustracién

Triste Inseguridad
Culpable
sentimientos de fracaso
Vergonzoso
Preocupacién Estrés Ansiedad

«,\\ (8¢ ] i

Respuesta + Respuesta
cognitiva que fisioldgica que
consiste an activa el

- Emacion normal

- que se
experimenta en
situaciones en

e cuerpo yla
pensamientos ment: o5 que el sujsto
repetitivos y preparandoles se siente
ohsesivos. para los ome nozcl._do por
un peligro
OMENQZas ;
externo o interno
Respiracion diafragmatica [
j prufudamenty
Santorse cémadamente, carrar suavement los ajos y colocar una mano sobre el
abdaoman,can el dedo mafligu: encima del emblige. i na pu irar
dinfragmétizaments en posicidn senado, pusds comenzar por una p
reclinada o tumbada bocaarriba - ->
- -
Inspirar par la nariz y aspirar par kanariz o par la boca.
ar por la nariz durante 3 segundes utilizando =l diafragme, espinar por o o Liendl
nariz o por Lo boca dura hacer una brews pouss ants de volver v hasta
& inspirar Pusds a mentalmants y de forma lanta la el fondo
palabra Talma 3 0 bien imagnar quela delos pumores
na hay problama. 5i, por el cantrario, sl ritms de & por [
odo lenta pora ust: ndrio que r pOT UNo mas contia o
ripico de 12 por minuta (i inspiracian y o espiracisn durarion 2 sagundes coda o a estbmage
unal o més hege, habria que apraximarss més o menos gradualmente ol ritme et

de § par minuta, Recusrde que laz inzpiracionas n deben, cer demasiode

A i

30



Fase 1. Consiste en TENSIONAR y luego RELAJAR los diferentes grupos musculares,
con el fin de reconeccer la diferencia entre un estado de tensidn y otro muscular. Se
realiza la relojacién a nivel de musculatura del cuerpo y tiene un orden especifico
cara( frente, ojos, nariz,nariz,boca, lengua, mandibula, labios) cuello, hombros,
braozo, manos, piernas, espalda y térax.

Fase 2. REPOSO- consiste en revisar de manera mental los grupos de musculos,
comprobando que estos se han relojode al maximeo.

Fase 3. RELAJACION MENTAL. Se debe pensar en una escena positiva, agradable o
en mantener la mente en blance, se basa en relajar la mente a la vez que continlan

relajando todo el cuerpo. i

ANEXO 3.

ACUERDOS DEL FUNCIONAMIENTO GRUPAL

Una vez realizadas las presentaciones, es ufil para el funcionamiento de todas
las sesiones posteriores, establecer colectivamente lo que denominamas “reglas
de oro™ es decir, los acuerdos grupales para que pase ko mejor y no lo pear en el
frabajo que se va a comenzar.

La facilitadora explicara |as normas minimas de funcionamiento v, a continuacidn,
con criterios de flexibilidad y escucha de todas las sugerencias, se estableceran
los acuerdos de funcionamiento del grupo, consensuados por todas las partici-
pantes.

Teniendo en cuenta los siguientes aspectos:

Hablar en primera persona.
La escucha.

La honestidad.

El respeto.

La comprension y empatia {ponerse en los zapatos de la ofra persona, sin
querer caminar por ella).

Mo etiguetar ni enjuiciar.

Confidencialidad, ete.

Estos acuerdos seran la base para un “un contrato™ que todas se comprometan
a cumplir. En caso de incumplimiento cualquiera puede apelar al contrato para el
buen funcionamiento grupal. También es importante resaltar que si en un futuro
estas reglas mo nos ayudan pueden ser modificadas con el acuerdo de todo el

Erupa.

4
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ANEXO 4.
POWER POINT SESION 2

La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer
nuestros propios sentimientos y los de los demds, de

Q . .: motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones

Objetivo de la sesion: N (Goleman, 1995)

Fomentar la identificacién y expresion de .

las emociones y conocer los fases . ’I[Ell EKM
= HOCONL

“emocionales’ del desempleo
MANETAR LAS
EMOCIONES e ‘

Ana Cristina Mazilu s @ o

Neurcfisicldgico Conductual Cagnitivo
Reacciones quimicas Actitud enérgica e El grado gue se

. . impulsiva percibe la emacidn y
Sistema parasimpéatica: qué impacto tiene
regulo funciones corporales Expresiones fociales

Ej: miedo- nos salva del
peligro y prepara el cuerpe

'
| t

{

A1
et

Actividad 1. Identificamos emociones %

Instrucciones:
Sheck y desorientacién ante la .- ------ - Ligera recuperacion y
nueva situacion sentimiento optimista e Seentrega un papel con una emocidn. Se explica una situacién ( con sus
[ pensamientos) reciente mientras los compafieros adivinan qué emocién es.

is vadeemoleo OB - - - - Sentimiente pesimist dad ) B - -
Biisqueda activa de emplea .‘ - e it Akt Ejemplo: ” Me senti asi cuando me despidieron porque pensaba que
] no encontraria otro trabajo” ==p* Estaba cansado de ese trabajo”.

Irritabilidad y trastornos -_."__-. Reconocimiento de la nusva ¢ Misma situacion g diferente emocion y pensamiento
psicofisiolégicos identidad como "desempleada”

Culpabilidad .‘ “““ . Aislamiento y verglienza

@ Diversidad emocional
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Actividad 2. Cambio de pensomientos

O | 3 funciones principales: adaptativa, social y emotiva |

“Soy ¢ S e Sitad Miedo: Discernir, huir, 44, Rabia: proteger, afrontar
Soy capoz de superar esta situocin k&b‘.) proteger. {”J peligros..

..41)
e
-

Soy un df

Posiblemente no se haya dado cuenta
que lo que hoce me molesta

Lo hace a propdsito’ o Tristeza: asumir pérdidas, " Sorpresa: exploracion y
W_j, curar heridas.. L ] orientacion

Si me esfuerzo tendré éxito
“Me siento desbordado”

*Esto no vo a ser tan terrible . N .
“Todo va o salir mal* g Alegria: ofiliacion v P

reproduccion

Ascor alejar de lo nocivo

‘ e Seguro gue lo lograré
“No puedo controlar esta situacion

Pasos 1. Percibir las sensaciones fisicas [ nudos en la
garganta) y los sentimientos (* No valgo para nada”)
Para qué sirve el miedo? 2. Asociar lo percibide con una emocién * Qué estoy
r ; sintiendo?
Por qué a veces sentimos culpa o tristeza?
3. !Eliquetor ese pensamiento: tristeza, miedo, enfado,
Es util enfadarse? e

4. Aceptar.

5. Expresar: se liberc la emocidn

4. Manejar: a través de técnicas como la respiracion, la
imaginacion

7 Soltar y obtener un estade de calma y tranguilidad.

Actividad 2. La virtud desconocida
|

'TOdCJS !OS emOCJ?nes son NECESAR"AS NO s Un sobre que es RECOMENDABLE que no se abra hasta la siguiente
existen "buenas”y "malas” sino AGRADABLES y sesion

” » Escoger una persona que te conoce muy bien
DESAGRADABLES. * La persona tiene que escribir una virtud tuya que considera que no te

das cuenta que la tienes
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ANEXO 5.
ACTIVIDAD: “CAMBIO DE PENSAMIENTOS”

Q

Me senti asi cuando me despidieron porque Estaba cansado de ese trabajo
pensaba que no encontraria otro trabajo”

Pensamientonegatio Pensamintopostvo +¢ s
s

Soy un desastre.
Lo hace o propdsito”

“We siento desbordade” e

“Todo va a salir mal*

"Mo puedo controlar esta situacien®
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ANEXO 6
ACTIVIDAD: “LA VIRTUD DESCONOCIDA”

LA VIRTUD DESCONOCIDA

jHola! Si este sobre ha llegado a tus manos, es porque eres una persona importante y de
confianza para. ..

Bien, lo que tienes gue hacer es escribir una virud que consideras que tu amigod familiar no
s& de cuenta que lo tiene o que no lo tiene muy presante!

{Suarte !

ANEXO 7
POWER POINT SESION 3
e 8

= ¢ Me respeto?

Autoaceptacion = ¢ Me acepto?

e =
conozco?

Objetivo de la sesion:

Reforzar el autoconcepto y la autoestima.

Ana Cristina Mazilu



Conocimiento de At contral Qpinidn (negativay posmvc:)
simisma/ que tiene una persona de si
misma y que lleva a un juicio

de valor

\ 4

. * 1) . . Implica conocer las propias
Autoestina Autanemia capacidades y limitaciones
personales

F )
Actividad 1. Asi soy yo, bueno/ay o ) i
malo/al | Actividad 2. La virtud desconocida
e —————— _—————-—

Tendencia a infravalorarse

4

Opinién propia

. Fortalezas
Vs
. Debilidades

Opinidn externa

Autoconcepto Autoestima

. el
+ . -
Valoraciones sobre cada una de
Caracteristicas que forma la esas caracteristicas
imagen mental de cémo somos
Infermacién subjetiva
Infermacién objetiva
Cardacter emocional
Caracter objetiva
No se plasma en polabras
Se puede describir en palabras
Emocional e irracional
Racional y légico

Varios autoconceptos interconectados

m = cémo nos percibimos en realidad

Yo ideal =y coémo gueremaos llegar o ser
Yo responsable = o que nos dice como deberiamos ser

Yo potencial = 2;5 marca el punto hasta donde podemos llegar a

Yo esperado = nos pradice lo que podemos llegar a ser en un futuro

i

Autoestima: La valoracién positiva o negativa que el sujeto hace de su autoconcepto,
valoracién que se acompafia de sentimientos de valia personal y auto aceptacion”.
(Gonzdlez, 1999).

&

Autoconcepto: En otras palabras..

Evaluacién perceptiva de nosotros mismos

* Eltexto " el verdadero valor del anillo”
» / De qué depende la autoestima?
s ; Cédmo afecta la autoestima a nuestras decisiones y conductas?
® Por qué es importante conocer vy valorar nuestro potencial?

Moraleja: es IMPRESCINDIBLE el
reconocimiento del valor de nosotros/ as

mismos.
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Autoestima alta

e Jabl .
aloae Eir=r|‘1qteﬂrna€iu=§ pgggl,g:e Ante resuttados negatives Creen que ellos nunco s
Yo i emofg oS buscan lo culpabilidad en equivocan, carecen de
real= Yo ideal mismo/a d
i e . Clon‘iaé n si misma, en su otros humildad
h-:t-il\d-lades yen ?ug e Eshipersensible o los = Creen que sonlas personas
pusce lograr cuclguier criticas mas interesontes del
£SO GUE S€ propongan
s Sobescy pscﬁ :.4? = Piensonguenop mundo.
5‘=JE|{L:=‘§ ¥ =5t:j:h} cusies o s Seaman de forma
. g Autoestima grqul.csospi-:s de sus enel . enfermiza
Autoestinojo ‘ N I L
Fracaso e importante de sU vida. e Sonmuy pasivos, evitan +  Creentener siempre lo
inseguridad « Esconsciente de su volia, tomar La iniciativa. razén y gue na se

de sus cap! odes = Mo les gusto esforzorse equivecan nunca.

e S s Enfrentonalo OrqUe No Creen en su Cres mdas

Yo m“blded inconvenientes de forma :pa . ad, __+  Creengquetodaslas
resolutive esta obtener sus & persenas estan obligadas a

i metos. - quererlos y a demostrarlo.
-

Actividad 4. Autoentrevista

[ ‘Cualidades

¢, Como influye el desempleo en la autoestima 'y en el

autoconcepto? ;i g
Dinadmico
Resolver
Se evidencia una baja autoestima causa por: Habilidades problemas
— ’ comunicativas
e Pérdida de estatus social Disciplina

Creativo
e Sentimiento de culpabilidad
Persuasion

e Sentimiento de incbpocidod - z
Trabajo en equipo

; Adaptacion
e Sentimiento de inseguridad

Un gjercicio para toda la vida: La técnica del espejo

s ;Quévesen el espejo? ; Qué cosas
buenas tiene esa persona?

« Delonte de un espejo repite en voz alta:

* Las cualidades buenas

* Lo mucho que te admiras y te quieres //I
y * P
* Lo feliz/ contento/a que estés de lo que | - A
liz/ contento/a que estas qu ___\ Fomenta el =
= e omor propio
eresy lo que tienes . Integrg ° &
< ofirmaciones %\
/> pOSﬁI\{OS ~
SN
vV
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ANEXO 8.

ACTIVIDAD: ASi SOY YO, BUENO/A Y MALO/A!

ANEXO 9:
CUENTO: “EL VERDADERO VALOR DEL ANILLO”

@

Vengo, maestro, porque me siento tan poca

cosa gque no tengo fuerzas para hacer nada. Me
dicen que no sirvo, que no hago nada bien, que
soy torpe y bastante tonto. sCémo puedo
mejorar? 3Qué puedo hacer para que me valoren
mas?

El maestro, sin mirarlo, le dijo:

-Cudnto lo siento, muchacho, no puedo
ayudarte, debo resolver primero mi propio
problema. Quizds después...- Y haciendo una
pausa agregod -Si quisieras ayudarme tU a mi, yo
podria resolver este tema con mds rapidez y
después tal vez te pueda ayudar.- Encantado,
maestro -titubed el joven, pero sintid que otra vez
era desvalorizado y sus necesidades postergadas.
— Bien- asintié el maestro. Se quitd un anillo que
llevaba en el dedo pequeno de la mano izquierda
y ddndoselo al muchacho...

)
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-

-Toma el caballo que estd alli afuera y cabalga hasta el
mercado. Debo vender este anillo porque tengo que pagar
una deuda. Es necesario que obtengas por él la mayor suma
posible, pero no aceptes menos de una moneda de oro. Vete y
regresa con esa moneda lo mds rédpido que puedas. El joven
tomo el anillo y partid. Apenas llegd, empezd a ofrecer el anillo
a los mercaderes. Estos lo miraban con algun interés, hasta que
el joven decia lo que pretendia por el anillo.

Cuando el joven mencionaba la moneda de oro, algunos
reian, ofros le daban vuelta la cara y solo un viejito fue tan
amable como para tfomarse la molestia de explicarle que una
moneda de oro era muy valiosa para entregarla a cambio de
un anillo. En su afdn de ayudar, alguien le ofrecid una moneda
de plata y un cacharro de cobre, pero el joven tenia
instrucciones de no aceptar menos de una moneda de oro, y
rechazé la oferta.

Después de ofrecer su joya a toda persona que se cruzaba en
el mercado -mds de cien personas- y abatido por su fracaso,
montd su caballo y regreso.

Cudnto hubiera deseado el joven tener él mismo esa moneda
de oro. Podria entonces habérsela entregado al maestro para
liberarlo de su preocupacién y recibir entonces su consejo y
ayuda. Entré en la habitacién. — Maestro — dijo- lo siento, no es
posible conseguir lo que me pediste. Quizds pudiera conseguir
dos o fres monedas de plata, pero no creo que yo pueda
enganar a nadie respecto del verdadero valor del anillo.

- Qué importante lo que dijiste, joven amigo -contestd sonriente
el maestro. Debemos saber primero el verdadero valor del
anillo. Vuelve a montar y vete al joyero. Quién mejor que él,
para saberlo. Dile que quisieras vender el anillo y pregUntale
cudnto da por él. Pero no importa lo que ofrezca, no se lo
vendas. Vuelve aqui con mi anillo

El joven volvié a cabalgar. El joyero examind el anillo a la luz del
candil, lo miré con su lupa, lo pesd y luego le dijo: — Dile all
maestro, muchacho que, si lo quiere vender ya, no puedo darle
mds de 58 monedas de oro.

J
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ANEXO 10
POWER POINT SESION 4

287
Wiy

Objetivo de la sesidn:

Adquirir y/ o reforzar habilidodes de resolucién de
problemas

Ana Cristina Mazilu

Un PROBLEMA es una SITUACION REAL o IMAGINARIA a lo que tenemos
que dar una solucién, pero de la cual no disponemos en este momento.

CARACTERISTICAS DE LOS PROBLEMAS:
= INEVITABLES EN NUESTRAS VIDAS
= IMPREDECIBLES
= IMPARCIALES
= TEMPORALES
= CONUN PROPOSITO

1. Orientacidn glenerol hacia el
problema
e Hay que reconocer que existen y enfrentorse o
ello sin gue cause mayores preccupaciones.

2. Definicién y formulacién del

5. Puesta en practica y solucion
i Y problema

de problemas

Determinar el qui 3
donde,cucnde, porqué y cémo.

Comparacién del resultado actual N
(observodao) con el resultado esperado para
su solucidn

L 4. Toma de decisiones

& consigo mi meta con ella? puedo <::|
ejecutar la solucicn de modo
dptimo

3. Generacién de
soluciones al problema
Generar el mayor numero posible
de soluciones alternativas.

Transformar una situacién que no nos gusta, no nos interesa o nos molesta

en otra diferente.

-

Los humanos tenemos un sentido innato que nos permite hacer frente a las situaciones.

Nuestra capacidad de resolver problemas es ENORME y lo hacemos en funcion
de los percepciones acerca del problemao, emociones y experiencias vividas.

Lo toma de decisiones constituye un proceso mediante el cual se realiza
una eleccidn entre diferentes opciones o formas posibles para resolver
diferentes situaciones en la vido en diferentes contextos

Diariamente cada individuo estéd ante situaciones en las que debe optor
por algo, y esa decision no siempre resulta simple
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_
Estoy buscando trabajo ¥ veo un puesto que me interesa pero en el gue

_ no cumplo todos los requisitos.

Influencia negativa Influencia positiva
Ver los problemas como retos Creer que son insolubles. Impulsiva
i ;i Voy a pararme a
Jeroptmisto e el sentide de e ? Dudar de la propia habilidad Definir el Reflexiva pensor el iempo
os problemas tienen solucion N K M oo solucionarlos. problema | Catastréfica que necesite,

- 3 tranguila
Percibir que se tiens una fuerte i Frustrorse y estresarse cuando Rumiante g
cop&c\dod para enfrentar los V ' - <& ancuentran frents o un

roblemas.
P problema. Actitud Generalizar Objetivo claro y Quierc mejorar mi
Estar dispuesto a invertir tiempo y No estén di " inverti ante la Mezclar concreto que situacion laboral
esfuerzo en su solucién. ti;}n?psuoﬂ Ispuestos Qnvertr situacion | problemas queremos:

I R e

Existen aspectos -soluciones positivos a la

. . Tengo opciones para conseguir el Pusdo s
Presentar mi candidatura trabajo: me abro esa puerta L Q_EFEFQC\DEHSDM\EH oS N -
pors ese poesio Reutia v e y oo 1 e, asbomticos aueime hagon situacion estresante que supone el desempleo?

Supero mi mieda inicial
Busquemos soluciones al desempleo!

i o atura - - Seguro gue asi no consigo &l trabajo
Mo presentar mi cendidatura Mo tenge que hacer nada et~ et e

Puedo tomar la decisian can

B - B més informacién sobre el pussta
Solicitar més informecién en Al hablar con la empresa
amprasa consigo que me conozcan

A lo mejor al solicitor lo informocion
rechazan ya mi candidatura. & lo
mejor no me reciben

Puede que No tengan otros puestos

Al hablar con la empresa consigo que me
ocordes o mi perfil. A lo mejor no me

Presantar mi condidatura de forma  -onazcan Tenga opciones paro conseguir

Eespontanea otros trobajos Reviso mi curriculum yosi reciben
lo mejoro.
i o
Actividad 2. La otra "cara”™ del desemplec
Romper con la f L \ Elos llt;mpor;tmro
rutina, poner Més tiempo pora ocer deporte,
. al dia con < formarme, mejorar mi solud,
¢ 4’* establecer desconectar
OE’U';.OS prioridades, \ Y]
| Pendientes. y, | nuevos retos.. | (R S—
— & ~ . & . !
z
&

B NI
| tiempo pora Mds tiempo

relocionorme
para

descansar

s sociolmente, conocer (B me e
| gente nueva, estar con
mis seres queridos...
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ANEXO 11 %

ACTIVIDAD SESION 4

B

PROBLEMA VS SOLUCION

CASO 1:

Una secretaria pretendia seguir llevando a cabo sus tareas habituales en casa y con la
familia cuando sus jefes le pedian una o dos veces al mes que hiciese trabajos urgentes
gue necesitaban horas extras de la jornada laboral. Por ello mismo, esto supone un
problema para la secretaria ya que en esas tardes que ella necesita trabajar mas horas
le resulta dificil compaginar el trabajo con las tareas domésticas.

CASO 2:

Antes de la pandemia, Manuel y Francisco tenian pensado poner un negocio y sacar
una nueva linea de camisetas deportivas. No obstante, y dadas las consecuencias
economicas de la pandemia, Francisco ha cambiado de opinion ya que piensa que “No

es el momento de hacer negocios”.

CASO 3:

Nerea es una ingeniera bien preparada. Durante aflos cambié de trabajo, y justo
después de dejar de incorporarse en su ultimo empleo, llegé la crisis econémica del
Covid-19y tuvo que dejar la empresa. Por ello, todos los dias esta enviando curriculums,

pero aun asi sigue sin encontrar un empleo.

CASO 4:

Isabel y Alberto son dos jovenes, pareja que se caracterizan por ser muy activos
socialmente ya que les encanta salir de fiesta y tener muchos amigos. No obstante, esto
ha cambiado en los Ultimos meses, concretamente desde hace 6 meses desde cuando

Isabel perdié su empleo. Alberto comenta que actualmente su pareja ya no es la de
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antes, ya que no le apetece salir ni hacer nada y esto estd afectando su relacion.

CASO 5:

Pablo esta en situacion de desempleo desde hace 6 meses y desde entonces esta en
una busqueda constante de empleo. La semana pasada, una empresa le llamé y le
preguntaron si sigue interesado en el puesto de trabajo. No obstante, aceptar o no la
oferta del trabajo representa un gran dilema para él ya que el empleo esta a 25 km de

su casa y ahora mismo ella no dispone ni de carné de conducir ni de coche.

PLANTILLA:

1. PROBLEMA

2. SOLUCIONES Y CONSECUENCIAS

Solucion | Consecuencias + | Consecuencias -
| ‘ ‘ |

3. DECISION ELEGIDA POR EL GRUPO

4. DECISION DEFINITIVA (ENTRE TODOS/AS)

43



ANEXO 12
POWER POINT SESION 5

& Qué nos
impulsa a
hacer las
cosas?

& Por qué
octuomos de
una manera y
no de otra?

¢

Objetivo de la sesidn:

Aumentar la motivacion para la
consecucion de metas y objetivos
personales

Ana Cristina Mazilu

Proceso que inicia, guia y mantiene las conductas orientadas a lograr
un objetivo o a satisfacer una necesidad

Nocrunded b buterraatiadien
/™ N . e Personcs
¢ A’ﬂ o Lugores

Necrada o Automntionn
@ ’D\ «  Desso de =«plorar
p. » o Obtener cinero
® &

Pirédmide de Maslow Estimulos

J v v y Pt e e Serreconocido
‘ /

&7
B f A
Fuerza que nos hace actuar y nos permite seguir . nm
adelante incluso en las situaciones dificiles A . — .
8 &

e Obtener buenas ¢

e Deseodeserelm

e Obtener en bienestar

Video: https/ fwwwyoutube.com/watchPv=bvhxDF gMBOo

L al qué dirdn, ol fracoso, ol rechozo.

- Centradaen el \t ’ - Origen exterior s Blsguedadelo
propio individuo - Motivacian s Creor objetivos pocos especificos perfeccion

- Relocionada con ™ o transitoria c  encontrar b
. eneral encantrar trobajo .
impulsos y J ) Cubr L EJQ e Jl o Actitud negativa

i ¥ L ~ - uorir una especifico: echar curriculums, mirar
deseos internos cJDns ontemente ofertas de trobajo.

- Dirigidaa demanda externa o « Hocer siempre lo
explorary a [ obtener Ej general: ponerme en forma mismo
obtener ’ ‘ recompensa L Ej especifico: realizar una rutina de jercicios, Si slge na funciong, solo existe
!'ECO mpensas - Medio-Fin g ‘r::ﬁrnrz%ﬁt gym/ closes de boile, cuidar mi L un camine: CAMBIARLO
internas -
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La motivacidon de una persona depende de 3 factores:

Componente de expectativas Componente de valor Componente afectivo

- - . »

Creencia que tiene
la persona sobre
su capacidad- alta
vs baja
auto-eficacia

Percepciones sobre
elinterésola
importancia de la
meta

Consecuencias
afectivo-emocicnales
éxito- fracaso

Actividad 2. Tenge, puedo, necesito M

Chbligacién Vs Placer

Escribir 3 pensamientos / situaciones con los enunciados para:
= Yotengo.
S -
e Yopuedo. - Tengo que . O

= Yonecesito.

2 Escribir los mismos pensamientos/ situaciones con difel

s enuncindos:

= Yoelijo.,

= Yonoquiero.
0 Ne quier - Me apetece.
= Yoquiero.

"Deberes": Linea de vida

&

Descripcién positiva y realista de uno mismo/ a
Hitos positivos/ negativos
Manera de actuar
Emociones y sentimientos

i RS

o e
-
r=i) e vy | [ewmsseee | B i
e v-J Pt ey . forerien
rowaen -~ Fomacenns ot e F—e
- Pl e Pl Dosen & [y
e e [
i v |
M b
Vit o st
—
.

Actividad 1: La carrera de la vida

” Esta es la pista de la vidaq, en ell nos encontraremos y cada una hemos
alcanzado diferentes posiciones y nos quedan muchas otras por alcanzar”.

bony
(wl‘
’k\ﬁm

“Donde me encuentro y donde quiero llegar”

®

&Siguen teniendo sentido las frases si las obligaciones y deberes que han puesto se
expresan en forma de elecciones y deseos personales?

¢Que nos da mayor satisfaccion, "tener que, poder o necesitar’ o 'elegir o querer'? ;Que
invita mas a actuar? JLa férmula de obligacidn o la férmula de eleccion?

éDe lo que ha puesto, que depende de una misma y qué na? ,Coinciden con las cosas que
no cuadran comoe eleccidn las gque no dependen de una?

De lo gue pusde ser una meta personcl o eleccién.. {Me interesa mantenerla? (Qué pusdo
hacer para lograrla? De lo que no puede ser. jQué puedo hacer para solucionar esos
temas si no dependen de mi?
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ANEXO 13.
ACTIVIDAD: “LA CARRERA DE LA VIDA”

=M
L N A

ANEXO 14
ACTIVIDAD: LA CARRERA DE LA VIDA

Actividad: Carrera de la vida
e De donde he partido (logros alcanzados) ....
e Donde estoy actualmente ......

« Donde quiero llegar (mis objetivos) ... & by

OBJETIVOS M N\ ﬁ

Objetivos a corto plazo | Objetivos a medio plazo | Objetivos a largo plazo
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Como nos aproximamos a los objetivos:

Objetivo 1:

e Conducta:

e Conducta

e Conducta:

Objetivo 2:

e Conducta:

e Conducta

e Conducta:

Obijetivo 3:

e Conducta:

¢ Conducta

¢  Conducta:

47



ANEXO 15
ACTIVIDAD: TENGO, PUEDO, NECESITO

Ficha de trabajo: Tengo, puedo, necesito

a) Yo tengo que ... 1.
2
3.
1
2
3.
b ¥o no puedo ... 1.
2.
3.
1
2
3.
t) Yo necesito... 1.
2.
3
1
2
3.
ANEXO 16

ACTIVIDAD: “LA LINEA DE MI VIDA”

s
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ANEXO 17
POWER POINT SESION 6

* »  Hdbito: conjunto de actos mas o menos
complejos que, ol repetirse sistematicamente,
se interiorizan y pasan a ejecutarse de forma

Objetivo de la sesion: precisay automatica A

Promover hdbitos saludables

-
= Rutina: conjunto de actividades mds o s &
menos complejas que van asociadas a un

hdbito y facilitan la consecucion de dicho
hdbito. Costumbre

Ana Cristina Mazilu

. 5 EA
Ventjos e Inconvenientes s
Satisfaccion personal, sensacion de seguridad Riesgo de perder la nacién del tiempo
Sensacidn de auterreolizacion preserge
; Sief e ¢ i =5 7
B . Riesgo de disminuir la productividad ¢RIeglET= aue T e escanagp=-
Agprovechar mejor el tiempo Apps que nos ayudon
. Biesoo de generar frustrocién cuandao MO, MO todas los rutinas del suefic son d idod. INDICIOS:
Emplear el tiempo en cosas reclmente Qno exi:étem logros inmediatos L despertares frecuentes durante Lo noche, despertarse consodo. - Sleep time
importantes - Sleep as Android
i cid i [ - Sleep Cycle
nsatisfoccion por hacer cada dia lo UGt L : e Ly
Aumenta la autoeficacia ?nismo | &Cudnta i - Autoslesp
Mejor calidad del suefio Agobio mente entre & v 3h dependisnds l
Mayor tiempe para relajacién e
e eer : . Finalidad: Tener un registro
Nos libera de presién TRASTORNO MAS COMUN: INSOMNIC de horas y medir la colidad
del suefio.
REM
SUERNO . Rutina: se levanta y se acuesta a la misma hora 6. Lo habitacién cuidada:
MREM h - Sinexceso de luz por
F ol | la noche
FASE 4 e 2 Siestas cortos: 10-20 minutos, m - condiciones dptimas
MREM min dezpués de temperatura ( ni
de quedarse muche frie ni mucha
FASE 3 Etapa del dormido 3. Evitar tomar cafeina antes de dormir y comidas ’ calor)
MREM suefo mas dificil de digerir. Preferible cenas ligeras. I
arofundo Etapa con més - conuna ventilacidn
zusfios cuidada
FASE 2 Comienzo dal Esto fase L
NREM suefio profundo determina ka Movimiznios 4Utilizar ropa cémodo.
malz o buena rapidos de los

Los mdsculos ojos,

FASE1 Sueno ligero estan 7. Evitar el mévil antes de dormir
Disminuye al suefio ha sido 5 Intentar relojorse antes de dormir. o cunlquwgr dispositivo con
23 imient ritma cardiaco v o no iluminacion potente.
lormecimiento -aenin reparodior.
Transicién entre S rEspiTRere Es dificil °
suefio y vigilia despartaralo Resulta muy
' prograsiva persena dificil

despertar
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__

4Poraquésirve? | B Companarte vital Mejoro HU'C‘EST ma Alternativas de realizar ejercicio fisico
L miento del arganisma: mantiene una salud y un Te hace sentir mejor fisicamente e Subir escoleros
- * Yoga
Produce felicided liberando endorfina & - ;
& El sjercicio fisico es solo correr y hacer sjercicios il ° a. e Baile
fisicos? Reduce estrés y ansiedod | £
! ‘ o Tareos domésticas(
i cocinar, aspirar..)
L NO, todo movimiento es ejercicio fisico: subir escaleras, co ’
“ ale - e Hacerla cor‘;plro ¥
i : o iha rgar con bols
:Cudntas hor Infinitas aplicaciones: Produce noradrenalina = .:- cargor con bolsas
& ashe L £
ActivityTracker, Endomondo, VMéioro relntionas sociales h e Procticor algln deporte
ACUVILYITOCHE Mejora relaciones socicles
L ) ) - - Wefitter. *.. e Realizor trabajos
Los estudios indican que entre 30 min y una hera / ol dia Vigjoro tus redes de apoyo monioles
ELEJERCICIO FISICO TIEME EFECTO SOBRE e Saltar lo comba
?—m%vnwm SOBRE Aumenta la capocidod cerebrol e Andaor

P Companente y recurso

, 7
M = vital en nuestras vidas
Represento una pieza fundomentol en el desarrollo de lo )k
persona y que cumenita la colided de vida. £

Instrucciones:

1. jCoge el movill -

& Por gué esimportante tener un opoyo
2. Busca httQSI[ L kOhOOUt[ i & Por qué son importantes las
relaciones socicles?

3. Usuario: el nombre Mejora nuestra autoestima, outocuidado, auteeficocia y
sentido de autonomic

Expresomos a otros personas
T nuestras necesidades
4. Codlgo. 4472912 L Aporta equilibrio y felicidad - Compartimos experiencias
- Empotizamos con las
experiencios de los demas
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ANEXO 18
ACTIVIDAD: KAHOOT

Siempre es mejor dormir mucho

0

Respuestas

4 Verdadero A Falso

Falso, tanto dormir mas de lo
indicado como menos horas puede
resultar dafino para el organismo.

Dicho esto, dormir mucho puede
fomentar la aparicién de problemas
de salud

Si no dormiste bien de noche, una siesta no lo compensara 0

0

Respuestas

e
v

Verdadero. Si no dormiste bien de
noche, una siesta no lo compensara.
Para empezar cada suefio tiene su
funcion. Dicho esto, una siesta no
puede sustituir las horas de suefio
gue se necesitan para un
funcionamiento 6ptimo

Durante el suefio, tu cerebro no descansa

B

0

Respuestas

4 Verdadero

A Falso

Falso. Hasta ahora los estudios han
dividido el ciclo del suefio en
diferentes fases donde el cerebro se
mantiene activo recogiendo
informacion de manera constante.
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Si despertamos en mitad de la noche, es mejor seguir en la cama, contar ovejas o dar vueltas hasta volver a dormir o
l

& Verdadero

0

Respuestas

A Falso

Falso, si después de 25 min de
haberse despertado no consigue
dormir se debe salir de la cama,
cambiar la habitacion y realizar

alguna actividad relajante que ayude
a dormir.

& Verdadero

Dormir mal tiene consecuencias negativas a largo y a corto plazo o

0

Re.l,puestas

A Falso

Verdadero. El hecho de dormir mal
tiene efectos negativos sobre el
cuerpo tanto a corto plazo como

cansancio, suefo durante el dia o

dificultad en la concentracién; como
a largo plazo como empeorar el

rendimiento de la persona o la
aparicion de trastornos del estado
de &nimo.

& Verdadero

6/9

Realizar ejercicio NO es la mejor forma de perder peso

=
oe

0

Respuestas

& kahoot.it PIN de juego: 4472912

Verdadero, siempre el ejercicio tiene
que ser acompafiado de una
adecuada alimentacioén. Lo
recomendable es cambiar de
objetivo: NO adelgazar sino adquirir
habitos alimenticios saludables.
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Se realiza mejor ejercicio fisico por la mafiana, con el estomago vacio

0

Respuestas

-

& kahoot.it PIN de juego: 4472912

Falso, el ideal momento para
realizar el ejercicio es cuando la
persona esté preparada ya que de
esta forma esta disfrutando mas de
la actividad y por ello tiene mas
probabilidades de convertirse en un
hébito.

Es necesario realizar dos semanas de ejercicio para empezar a "estar en forma" k °

0

Respuestas

e

& kahoot.it PIN de juego: 4472912

Falso, depende de cada personay
de la condicion fisica de cada
individuo para que se note cambios
en el organismo.

v
El deporte fomenta la aparicion de los dolores de rodillas u otras partes del cuerpo o

0

Respuestas

4 Verdadero A Falso

9/9 & kahoot.it PIN de juego: 4472912

Falso, dependiendo de la intensidad
del ejercicio fisico, este tiene un
efecto u otro sobre el organismo.
Dicho esto, lo recomendable es
realizar ejercicios en "baremos”

saludables y 6ptimos.
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ANEXO 19
POWER POINT SESION 7

Objetivo de la sesidn:

Reforzar los progresos del taller y despedir el
programa.

Ana Cristina Mazilu ppouro

Video:
https://wwwyoutube.com/watch?v=FEDKhzolq%c

¢ Te identificas con algdn personaje del video?

i(Forma parte el fracaso de la vida?
¢ Es algo negativo si fracasamos? ¢ Ayuda algo el fracaso?

i5omaos menos autosficaces o menos capaces si
fracosamos?

"Deberes": Linea de vida

Descripcién positiva y realista de uno mismo/ a
Hitos positivos/ negativos
Manera de actuar
Emociones y sentimientos

=d- b i) EEA
('-Z:.i:'&l ) e S % s

ey | s | B

i e wowwin | [

rywosn romcenmn o v
i e e Duewe o

P e Taman

o o

Eruto i Futades b
A

1. Intreducir y/o conocer el programa y aprender técnicas para
manegjor el estrés.

2. Fomentar la identificacién y expresion de las emociones y
conocer las fases * emocionales® del desempleo.

3. Reforzar el autoconcepto y lo autoestima
Adquirir y/ o reforzar habilidodes de resolucion de problemas

Aumentar la motivocidn para la consecucion de metas y
objetivos personales.

Promover hébitos soludables.

Reforzar los progresos del taller y despedir el progroma.
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ANEXO 20

CUESTIONARIO VALORACION DEL TALLER

3.

abordadas en el taller:

4.

5.

Evaluacion del taller; INVENTATE

jAntes que nada gracias por tu participacion en este taller! Este cuestionario
tiene la finalidad de conocer vuestras opiniones acerca del taller ya que de
esta forma podemos mejorar nuestro programa en un futuro. Esta encuesta
te llevard aproximadamente 5 minutos y es totalmente anonima. Apreciamos

tu participacion.
1.En general ¢como evallas el taller?
Excelente
Muy bueno
Bueno
No tan bueno
Nada bueno

De 1 al 10 cuadl tu grado de satisfaccibon con el profesional

De 1 al 10 cual es tu grado de satisfaccion con los conceptos y las dinAmicas

De 1 al 5 se cumplieron los objetivos:

o 1
o 2
o 3
o 4
o 5

Como te parecieron las actividades en clase y las tareas del curso/taller
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o Muy adecuadas

o Bastante adecuadas
o Algo adecuadas

o Adecuadas

o No tan adecuadas

o Nada adecuadas

6. ¢, Qué tan organizado te pareci6 el taller/curso?

o Muy organizado

o Bastante organizado
o Algo organizado

o Organizado

o No tan organizado

o Nada organizado

7. De 1 al 10 cuanto consideras que este programa es efectivo en aumentar el

bienestar en personas desempleadas:

8. De 1 a 10 cuanto consideras que se pondran en practica los contenidos
abordados:
9. ¢ Qué tan abierta se mostro la psicéloga a recibir sugerencias?

o Muy abierta

o Bastante abierta
o Algo abierta

o Abierta

o No tan abierta

o Muy abierta
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10. ¢, Qué tan probable es que recomiendes esta escuela/este curso/este taller a

tus amigos o familiares?
o Nada probable
o Poco probable
o Bastante probable
o Muy probable

11. ¢, Hay algo mas que te gustaria compartir con nosotros sobre el curso/taller?

ANEXO 21
CUESTIONARIO DEL PERFIL DE ESTILO DE VIDA- PEPSI

Instrucciones: En este cuestionario se pregunta sobre el modo en que vives en relacién
con tus habitos personales actuales. No hay respuesta correcta o incorrecta, solo es tu
forma de vivir. Favor de no dejar preguntas sin responder. Marca con una X el numero

que corresponda a la respuesta que refleje mejor tu forma de vivir.

1 = Nunca, 2 = A'veces, 3 = Frecuentemente, 4 = Rutinariamente

items

Te quieres a ti misma (0)

Eres entusiasta y optimista con referencia a tu vida

Crees que estas creciendo y cambiando personalmente en direcciones positivas
Te sientes feliz y contento (a)

Eres consciente de tus capacidades y debilidades personales

Miras hacia el futuro

N o o > w D PRE

Eres consciente de lo que te importa en la vida
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Discutes con personas cercanas tus preocupaciones y problemas personales

Elogias facilmente a otras personas por sus éxitos

10. Te gusta expresar y que te expresen carifio personas cercanas a ti

11. Mantienes relaciones interpersonales que te dan satisfaccion

12. Pasas tiempo con amigos cercanos

13. Expresas facilmente interés, amor, y calor humano hacia otros

14. Encuentras maneras positivas para expresar tus sentimientos

15. Te gusta mostrar y que te muestren afecto con palmadas, abrazos y caricias, por

personas que te importan (familiares, compafieros y amigos)

16. Tomas tiempo cada dia para el relajamiento
17. Eres consciente de las fuentes que producen tension (comunmente nervios) en tu
vida
18. Pasas de 15 a 20 minutos diariamente en relajamiento 0 meditacion
19. Relajas conscientemente tus masculos antes de dormir
20. Realizas ejercicio vigoroso por 20 o 30 minutos al menos tres veces a la semana
ANEXO 22

Inventario de Estrategias de Afrontamiento (Tobin, Holroyd, Reynolds y Kigal, 1989.
Adaptacién por Cano, Rodriguez y Garcia, 2006)

Piense unos minutos cuando el momento en que usted se ha quedado sin trabajo.
Responda a la siguiente lista de afirmaciones basandose en como manejé usted esta
situacion. Lea cada frase y determine el grado en que usted hizo lo que cada frase indica

en la situacion que antes eligié6 marcando el nimero que corresponda:

0: en absoluto; 1: un poco; 2: bastante; 3: mucho; 4: totalmente

items 0 1 2 3 4

1. Luché para resolver el problema

2. Me esforcé para resolver los problemas de la situacion
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3. Hice frente al problema

4. Supe lo que habia que hacer, asi que doblé mis esfuerzos y traté con

mas impetu de hacer que las cosas funcionaran

5 Mantuve mi postura y luché por lo que queria

6. Me consideré capaz de afrontar la situacion

7. Deje salir mis sentimientos para reducir el estrés
8.Expresé mis emociones, lo que senti

9. Analicé mis sentimientos y simplemente los dejé salir
10. Dejé desahogar mis emociones

11. Mis sentimientos eran abrumadores y estallaron

ANEXO 23
AUTOREGISTRO DE PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

Fecha/hora/lugar Qué estoy Qué siento Qué emocién
haciendo experimento

Intensidad de la
emocion (0-10)
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