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RESUMEN

Hoy en dia atravesamos un periodo de crisis ecar@dque ha dado lugar a altas cifras
de desempleo afectando al estado de animo deadst®ivwo. El objetivo de este trabajo
es conocer como y en qué medida la pérdida detgpdesempleo y el dificil acceso al
mercado laboral, repercute en la autoestima dpdesonas en paro, concretamente en
la asociacion "Parad@s en movimiento” de Valladgm medio de un analisis
cuantitativo y ademas plantear un programa de vieteion para este fenomeno.
Asimismo, se tiene en cuenta la orientaciéon labawaio un referente para el desempleo
en estos momentos y como medio de insercion spdadoral en colectivos en riesgo

de exclusién como los desempleados.

Palabras clave Desempleo, orientacién laboral, autoestima, @iéersociolaboral.

ABSTRACT

Nowadays we are living an economic crisis periodisTsituation gives rise to high
unemployment rates concerning to this collective@®onal state. The main aim of this
project is to know how and in which measure losangb affects to the self-esteem and
the difficulties to access to the labour market. tttowill be done throughout a
quantitative analysis that takes place in the agBon “Parad@s en movimiento” in

Valladolid and setting out a social interventiongnamme for this phenomenon.

It will be kept the labour orientation in mind asederee model for the unemployment at
this moment and as a mean of social and labourtiosanainly in collectives who are

in risk of social exclusion such as the unemployed.

Keywords: unemployment, professional orientation, self este social and

professional integration.



PRESENTACION DEL ALUMNO Y DEL TRABAJO

Tras un intenso afio como estudiante del Mastesmopedagogia llego al final
de éste con el presente proyecto. Ha sido un afapamdizaje, esfuerzo, crecimiento
personal, dedicacién y estudio a uno de los amié@ogundamental como es el de la

educacion.

Por diversas experiencias e inquietudes he idocedigdndome en esta rama,
ahora mas concretamente en la Psicopedagogia,eypogjwvocacion preveo mi futuro
laboral en una institucion o entidad, ya sea formalo formal, de caracter social y

educativo.

Ha sido un afo en el que he disfrutado y en ellguaprendido a ver otros
puntos de vista, que me ha enseflado a entendenmprender las situaciones de los
demas, a como actuar en diferentes casos de |lazeidiana y con el que sobretodo he
aprendido mucho. Porque me ha abierto la puertal@ tn mundo de aprendizaje y
conocimiento que se renueva constantemente y del @y que participar para
desenvolverse como educador, para ampliar los mioloie y saber dar una mejor

respuesta para cada situacion.

Dicho esto presento a continuacién mi proyectodin master en el que he
pretendido plasmar todo lo aprendido a lo largoedi® afio, tanto de la formacion
impartida como de la parte practica, y con el qaegp fin a una etapa mas de mi

carrera profesional.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

1. JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

En el presente proyecto se realiza un analisis gragrama de intervencion de
la autoestima disefiado y dirigido a personas ddseags de larga duracion tomando
como muestra miembros de la asociacion "Parad@soeimiento” de Valladolid con
el fin de conocer la influencia de la situacion dsempleo en la autoestima de las

personas que se encuentran en dicha situacion.

La eleccion de este tema se debe fundamentalradateelacion existente entre
este colectivo y la psicopedagogia, desde la aigdugde intervenir para mejorar la
situacion de estas personas. La orientacion labesdmpefia hoy un papel fundamental
en la sociedad de nuestro pais debido a las altas de desempleo que existen como
consecuencia de la crisis econdémica que atravesdesae el afio 2008. El numero de
personas que ha perdido su puesto de trabajo sumiadopersonas recién cualificadas
y que tienen un dificil acceso al mercado laboealem que se incremente la demanda
de un servicio de orientacion que les ayude y aedmEen el proceso de busqueda
activa de empleo asi como en el procesamientordersentos y percepciones ante esta

complicada situacion.

Otro de los motivos por los cuales se realiza msigecto es la relacion con este
colectivo tras realizar las practicas que formanmtepalel titulo de Master en
Psicopedagogia en una Asociacion cuyos usuaricenegentran fuera del mercado
laboral y les es complicado su reinsercion en jestediversos factores afectando asi a

sus comportamientos, sentimientos y a su autoastim

Por ultimo, como hemos dicho previamente, existéas cifras de desempleo
que afectan a nuestra sociedad haciendo que influymlos sus miembros directa o
indirectamente. Encontramos en nuestro entornasopas sin empleo cuyas vidas se
han visto condicionadas negativamente por esteteworento |0 que genera una
demanda de ayuda desde el ambito psicopedagogiebmnceso de busqueda activa

de trabajo.



La orientacion laboral y la autoestima son el agatral de este trabajo; uno
puede influir en el otro si se trabaja de una cbardorma y con los recursos e

instrumentos adecuados.

Para la realizacion del analisis sera fundamdataletodologia empleada con el
fin de conseguir unos 6ptimos resultados, asi ctamer en cuenta el colectivo con el
que se trabaja ya que dada su situacion y carstates debemos considerar unas

determinadas pautas a la hora de tratar con ellos.

En el disefio del programa de intervencion se &anén cuenta los resultados
obtenidos del andlisis previo de tal manera quedauesta sea acorde al colectivo y se
consiga su principal objetivo: aumentar la autoesten las personas con las que se

trabaja.

Para concluir destaco el vinculo entre psicopegiagoorientacion laboral y
colectivos en riesgo de exclusion social ya quesastan estrechamente relacionados y

se deben tener en cuenta conjuntamente a la h@faodear este proyecto.

2. OBJETIVOS

El objetivo que persigue el presente trabajo es:

Analizar la autoestima en desempleados pertenecientes a la asociacion

Parad@s en movimiento

Partiendo de éste objetivo general se plantears oleocaracter especifico que

son:

* Identificar los factores que influyen en la autoeatdel colectivo
* Vincular aspectos caracteristicos de la baja atimoasl desempleo
» Definir el rol del psicopedagogo ante este colecyiwus funciones

» Diseflar una propuesta de intervencion para la mejier la autoestima en

personas desempleadas



3. ESTRUCTURA DEL TRABAJO FIN DE MASTER

En la dltima década atravesamos un dificil periddccrisis econémica que ha
desembocado en consecuencias negativas, siendesempleo una de las mas
importantes. Este hecho sumado a la trayectoridMdster en Psicopedagogia (donde
se ha trabajado la orientacion profesional y laricién social y laboral) y a las practicas
con el colectivo en desempleo, han hecho que crerdcinterés en este ambito
guiandome hasta el presente trabajo fin de master.

Tras la inmersion en este campo me he planteadarlh cabo una investigacion
donde las personas desempleadas y su estado de seam los protagonistas, ya que
tras pasar con ellos bastante tiempo su baja dum@ese reflejaba diariamente en su

vision y su forma de actuar.

Por esta razdn, este proyecto se dirige al coneotmy mejora de la autoestima
del colectivo en desempleo con el fin de mejorabisnestar y como proceso de ayuda
en la consecucion de un puesto de trabajo, la dectados ellos.

La estructura del trabajo fin de master se divitte e

» La fundamentacién tedrica donde se trataran lamerieos mas relevantes del
trabajo y que son: el desempleo, la orientaciéarkbla autoestima y el estudio
de caso donde hemos llevado llevado a cabo ekl

» Metodologia y andlisis de datos donde se hablanéébdo llevado a cabo para
la investigacion teniendo en cuenta el disefio, uastra, los instrumentos y la
técnica de investigacion asi como de los princgpedsultados y la discusion de
estos.

* Propuesta de intervencion donde se plantea ungmzggue ayude a mejorar la
autoestima de los desempleados compuesto por uma e actividades
divididas en diferentes sesiones. Ademas de mejarautoestima, pretende
proporcionar herramientas de ayuda y mejorar ldiamra en si mismos, siendo
todo ello necesario durante las diferentes etaplggrdceso de desempleo.

e Las conclusiones donde se reflejar la experieneesgmal, los principales

resultados del proyecto y la vision critica.



Desde mi punto de vista en fundamental el trabajo este colectivo que esta
considerado en situacion de exclusion social ya rgpeesenta un niumero bastante
importante en nuestra sociedad y representa uosdendémenos actuales de mayor

gravedad.



CAPITULO II. FUNDAMENTACION TEORICA

La fundamentacién tedrica del presente trabajbasa en una serie de puntos
relevantes y de su respectivo estudio para la camspgn de todo su conjunto: el
desempleo y su impacto psicologico, la orientacidboral, la autoestima y la
asociacion donde se lleva a cabo el estudio de caso

1. EL DESEMPLEO

Actualmente vivimos en una sociedad en la qué 'ldesempleo laboral" se ha
incrementado en los dltimos afios convirtiendoseerameno de exclusion social para

aquellos que se encuentran fuera del mercado labora

Es considerado un problema de preocupacion sesiatliado por los sectores
politicos y econémicos para el conocimiento de cassas y para la busqueda de su
solucion. Son pocas las investigaciones que podamnosentrar sobre el desempleo
como factor de exclusion social ya que la mayogi@entran Unicamente en aspectos
econdémicos y politicos dejando al margen sus comesetas sociales y efectos

psicopatoldgicos a los que da lugar.

Antes de profundizar en el desempleo en si yflest@s psicologicos en los que
desencadena, debemos primero partir de la baseblarhsobre el empleo y sus

principales caracteristicas.

A grandes rasgos podemos definir el empleo comal gue asume una persona
al prestar un servicio de cualquier caracter pogua recibe una remuneracion y es

contemplado bajo efectos legales en un contratordhb

Desde mi punto de vista el empleo es mucho magnasiedicacion cotidiana
que va mas alla de un sueldo; te dignifica coms@w#, te da la oportunidad de crecer
en el ambito profesional, te proporciona satisfatcy realizacion personal (ya que
todos los empleos son importantes y todos apomabien o necesidad), te da una
ocupacion gracias a la cual satisfaces tus neckEsdga las de tu entorno, te ayuda a
desarrollar competencias propias... estos y otras aspectos logran que el empleo

componga una parte importante de la vida de laopas.



Relacionado con las ventajas que ofrece un puestentpleo a una persona,
Buendia (2010) destaca:

Obtener un empleo es una expectativa social yrallaaquirida desde la infancia y
desde entonces continuamente reforzada a travies d&fluencias de la escuela, la
familia y los medios de comunicacion. Y cuandonelividuo logra insertarse en el

mundo del trabajo, accede a un nuevo estatus g augva identidad social.

Desgraciadamente desde el afio 2008 nos vemossiosnen una situacion de
crisis econdmica que afecta gravemente al amhbitordd y el nimero de personas
desempleadas ha alcanzado importantes cifras gelteran impacto social de

grandes magnitudes.

Por ello es primordial explicar sus efectos, no por esa cifra de personas que
han perdido su principal ocupacién sino por susilias grupos, comunidades y

contextos a los que pertenecen que son afectadiosatamente.

Al hablar de desempleo no debemos dirigirnos inmécde a aquellas personas
inscritas en el SEPE (Servicio Publico de Emple@t&h, sino también a aquellos que
no estan oficialmente reconocidos como "desemp#adomo son los becarios o
aprendices sin remuneracion, estudiantes perpefaesnes recién titulados y sin
experiencia, amas de casa o0 colectivos en riesgexdesion social (discapacidad,
mujeres, inmigrantes...). Todos estos grupos estélnidos del mundo laboral y se ven

inmersos en una situacion de marginacion de lasadal.

A parte de la limitacibn econdmica, la personaedgdeada se encuentra con
otras dificultades generadas por su situacion y afaetan a su integridad (Jahoda,
1987):

— No disponen de un lugar en la sociedad donde gengs en cuenta; dentro de
la gran cantidad de sectores donde se puede engldbasociedad las personas
desempleadas pertenecen al "colectivo en desemmeattandolos de otros

grupos y ambitos negandole un estatus social doidarse.



— Necesidad de incremento de la autoestima; el helehmo desarrollar una
ocupacion o perderla degrada la autoestima deel@®pas ya que se ven en una
situacion econdémica critica y en una busqueda aptestle un puesto que tarda
en llegar, provocando un sentimiento de infravaidray percepcion negativa

sobre ellos mismos.

- Desempeiio de una actividad habitual y cotidiananesg satisfactorio realizar
una ocupacioén que se vea reconocida ya que te ngiopa un sentimiento de

gratificacion y valoracion, tanto a nivel persooaino grupal.

— Gestion del tiempo inadecuada; esto se debe ampéeersona distribuye sus
dias en funcion de las diferentes actividades qakze a lo largo de ellos vy si,
en este caso, la del empleo falla nos encontramiesien gran vacio temporal

dificil de ocupar.

— Falta de socializacion; el ambito laboral es unimeé contacto social mas alla
de la unidad familiar con la que se convive, queetenite desarrollar diferentes
habilidades asi como amistades con las que compagieses. La pérdida de
trabajo implica una rotura de este vinculo ya gaeexiste una secuenciacion

diaria como la habia antes.

Esta serie de dificultades provocan un cambimédnd los niveles de la vida de
una persona y provocan una exclusion de la sociepedmas adelante veremos, pero

antes debemos profundizar en aquellas que tienefeato psicologico.

1.1. IMPACTO PSICOLOGICO DEL DESEMPLEO

El impacto psicoldgico es una de las consecuergciasque se deberia prestar
especial atencidon ya que esta en juego el bieneistacional de una persona y una vez

alterado supone una dificil recuperacion.

Anteriormente hemos contemplado una serie deasfesnh la persona en paro

para ahora centrarnos en aquellos que tienen amrseias psicolégicas en el individuo.



Debemos tener en cuenta que cada persona es tifgran en todas se producen las

mismas consecuencias o aparecen las mismas sintogias.

Depresién laboral

Podemos definir la depresiéon como un trastornotah@nalteracion psicolégica
gue pone en riesgo el equilibrio mental de la peasgue la padece. Existen diferentes
tipos de depresion segun el DSM V (Manual diagoosyi estadistico de los trastornos
mentales) pero hay sintomas y caracteristicas oesnan todos ellos como son

(American Psychiatric Association, 2014):

» Sintomas afectivos
» Sintomas cognitivos
« Cambios fisiolégicos

» Cambios comportamentales

En el caso de la depresion laboral estos camlasiosma raiz del despido en su
puesto de trabajo generando cambios tanto fisadtexdcion del suefio y del apetito)
como psiquicos (sentimientos negativos, aislamiestoial, falta de motivacion y

autoestima, etc.)

Baja autoestima

Un puesto de empleo proporciona a una personaplacickad de conocer sus
cualidades personales y habilidades propias hadéndsentir Gtiles y capaces de
resolver los problemas cotidianos que se presatgatro de este d&mbito. Todas esas
sensaciones se pierden en el momento del despdocttiendo en la autoestima y en

el autoconcepto.

Todo comienza con la pérdida del estatus sociakgrgimiento de culpabilidad
y de incapacidad convirtiéndose en un impedimentohora de la busqueda activa de
empleo, ya que dicho sentimiento no les permiteoraede y verse capaces de

desarrollar una funcion (Artazcoz et al, 2004).



Trastornos psicofisioldgicos

Los trastornos psicofisioldgicos se pueden obsegwael aparato circulatorio
como son la hipertension o trastornos vasculateseato de los niveles de colesterol y
del &cido urico; trastornos en el aparato respi@térastornos del suefio; migrafias o

dolores reumaticos entre otros.

Estos son algunos de los principales trastornessglhas apreciado relacionados
con la pérdida del empleo aunque todos ellos extadicionados por otros factores

como son el sexo, la edad, la calidad de vidaggbde, otros antecedentes clinicos...

Otros sentimientos negativos

El temor ante la nueva situacion y el miedo hatiuturo genera una serie de

sentimientos en la persona desempleada como:

- Estrés

- Ansiedad

— Frustraciéon

- Impotencia

— Desvalorizacion
- Apatia

— Tristeza

A continuacion observamos las diferentes fasesolggjicas establecidas por
Buendia por las cuales atraviesa una persona atsdemento en el que pierde su
puesto de trabajo, la evolucion de los sentimgntdas situaciones a las que se
enfrenta. De este modo veremos el recorrido desdegerspectiva mental y emocional

que sufre una persona y su estado de animo (By«ra9@)



1. Estado de shock 6. Reconocimiento 7. Busqueda de
y desorientacién de la nueva empleo ocasional y
ante la nueva identidad como culpabilidad a si
situacion "desempleado" mismo
— e e
2 nger'a, 5 Mela?r)colla, 8. Aislamiento
recuperaciony irratabilidad y .
o social, verguenza
sentimiento trastornos .
- e antes los demas
optimista psicofisiolégicos
N e

4. Sentimento

3. Busqueda activa pesimista 'y
de empleo ansiedad ante el

fracaso en esta

Figura 1 Fases psicolédgicas del desempleo (Buendia, .

1.2. LA INSERCION SOCIOLABORAL DEL COLECTIVO EN
DESEMPLEO

Al hablar de desempleo tratamos con uno de logihabs que se encuentran
riesgo deexclusion social, y en este caso laboral también.efo debemos consider
la inclusién para los parados y er en cuenta las consecuenciagiodha exclusioral

igual quelas posibles soluciont

La insercion sociolaboral se entiende seCarmona Qante: y Requerey
Cadenas (2002) como:

El resultado de un proceso durante el cual se pmpdlistintas acciones con
trabajo en situacion real de empleo, formacion @eise instrumental, orientaci
profesional y acompafiamiento social, bajo una nodbgia coherente, hacia el loc
de un fin, que es el pleno desarrollo social ygsimnal del individuc

El hecho de no tener empleo es considerado a di@ogecomo uno de Ic
factores de riesgo de exclusion y marginacion detéedad. Esto supone urificultad
para su acceso al mercado laboral debido a lasn@as sociales, econdmic
educativas y de cualificacion laboral sumado aekmbtivacion personal y al abandc
de los habitos sociales y labora
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Una persona en desempleo se encuentra ante d&iditude la pérdida de un
trabajo remunerado y unos beneficios ademéas depsimultaneamente sus derechos
sociales y su condicion de ciudadano. Por ellatleasion de desempleo no solo es un
fendmeno de caracter personal sino que tiene $cssran la estructura del sistema
socioeconOmico estableciendo una exclusion de teardocial (Carmona Orantes &

Requerey Cadenas, 2002).

Como consecuencias a dicha exclusién encontrar@asmpna Orantes &
Requerey Cadenas, 2002):

— Pérdida de ingresos economicos: el individuo pasaedibir un salario para
recibir posteriormente una prestacion que va dégidake y que termina por
desaparecer si la busqueda no da resultados.

— Falta de respaldo de proteccion social: esta pridtechace referencia a los
diferentes sistemas socioeconémicos como es laidadisocial.

- Falta de elementos basicos: elementos fundamentale® son la vivienda,
salud, higiene, educacién y formacién impresciredibpara garantizar una
optima calidad de vida.

— Degradacion socioecondmica: esto provoca una nmegtiog financiera sobre
todo cuando se tiene excesiva confianza en métoolo® el juego al azar o
existe una dependencia del crédito.

— Falta de ocupacion: esto conlleva a la busquedatmdes actividades que le
permitan su propia supervivencia que pueden dessanben actos de
delincuencia.

— Disminucién de la autoestima: aumenta la pasivigad cualquier tipo de
actividad y se van dejando atrds las aspiraciongsoyectos que antes se
desempeiaban.

— Falta de patrones culturales: ya no se pertenepatian ideoldgico de persona
que tiene un empleo y una vida estable rompienidooaslos esquemas sociales.

- Escasas relaciones interpersonales: ademas dedidgée las relaciones con
los companieros de trabajo se deja de frecuentas ofrculos de amistades ya
sea por pasividad y por desinterés o por faltaedersos econémicos que le
impiden realizar una actividad como puede setanzar algo.
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Las soluciones para la exclusion social segun E€oiflartinez (citado en
Carmona Orantes & Requerey Cadenas, 2002) se puaeddim en dos grupos: tomar
medidas comprendidas en las grandes politicaslesgratomar otras mas especificas

destinadas a colectivos en riesgo de exclusiomlsoci

Dentro de este segundo grupo destacamos por arldadoliticas de empleo,
basadas en la mejora de la capacidad de insercfeswnal, el fomento de la
capacidad de adaptacion de los trabajadores y eaypseel refuerzo de la politica de
igualdad de oportunidades, y por otro, la politoaial, que debe proporcionar recursos
que doten al individuo de un bienestar social (s@@ela educacion, al sistema sanitario

0 a la vivienda entre otros).

Desde el punto de vista psicopedagogico la ingersocial y laboral supone un
reto para todos los que formamos parte de este @amgs uno de los principales
fendmenos por los que luchamos de forma continoatqulas aquellas personas que
debido a sus caracteristicas, procedencia, limit@si o ideologias han perdido sus

derechos como parte de la sociedad de la que fodnamos parte.

1.3. DESEMPLEO DE LARGA DURACION

Uno de los mayores colectivos del desempleo #amehdo "de larga duraciéon”
y es ademas una de las principales caracteristiecatas personas en desempleo
asociadas a la entidad "Parad@s en movimiento" el@edrealiza en este caso el

estudio y donde mas adelante se tratara.
EL Instituto Nacional de Estadistica define elopde larga duracién como:

"Parados que llevan doce meses como minimo bus@ngteo y no han trabajado
en ese periodo, como porcentaje de la poblaciGnaatdtal (ocupados mas no
ocupados) (Instituto Nacional de Estadistica,.s.f.)

El llamado desempleo de larga duracién se corr@&poan uno de los tipos de
desempleo denominado "desempleo estructural”. féstemeno tiene lugar debido a
desajustes entre la cualificacion o localizacionadiierza de trabajo y del empleador.
Ademas, se le suma el hecho de que atravesamasiodg@de renovacion tecnoldgica
y de automatizacién que suponen una amenaza paapéitacion y experiencia de
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determinados trabajadores, sobre todo para aquellestras un afio sin actividad

laboral no poseen el grado de cualificacién negegsra la reinsercién sociolaboral,

convirtiéndose asi en un colectivo en riesgo déusian.

Otra de las caracteristicas de la situacion dendeleo estructural (desempleo

de larga duracion) es que la persona se ve obligadacidir entre dos opciones:

enfrentarse a grandes periodos de inactividad diearde ocupacion tras dedicarse a la

misma durante un largo periodo (en la mayoria de&sos)(Herrador Buendia, 2002).

Basandonos en Felix Herrador Buendia (2002) teaxisuatro factores basicos

diferenciados o causas que influyen en la aparde@mesempleo de larga duracién:

El predominio de los mercados de trabajo rigidpsap flexibles

Esto tiene lugar en todos los niveles economicgsiinendo una necesaria
modificacion de las normativas y regulaciones pedim de legislacion de el
empleo y despidos, mecanismos de fijacion de salgriordenacion del tiempo
de trabajo.

La aparicion e implantacion de las nuevas tecnafoygisus influencias sobre los
sistemas productivos

Esto ha provocado el desplazamiento de los tratwgadh otras categorias y a la
inactividad, ahorrando al empresario su coste &#lyoaumentando su beneficio.
Ademas, se exigen ciertos niveles de cualificagidofesional en nuevas
tecnologias y puesta al dia para la incorporadiémeacado laboral afectando en
mayor medida a los parados de larga duracion.

El factor demogréfico

La poblacion de nuestro pais tiene una media de leaistante alta y el acceso al
empleo de estas personas es mas complicado deledte dactor, ya que se
encuentran en una etapa cercana a la jubilacion.

El factor migratorio

Actualmente muchas personas prueban a buscar gtopieeempleo lejos de su
vivienda, incluso en territorio internacional, clanesperanza de encontrar una

estabilidad econémica y unas condiciones labodgémas.
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Considerando estos aspe, se deberian plantear mas soluciones par:
personas que componen esempleo de larga duracién ya que es uno de losniemads
gue mas preocupan a nivel laboral de nuestro pafieger a estas personas una seri
posibilidades que incentiven su reinsercion lal, ademas de mejorar su situac
individual que en muchocasos llega hasta limites inimaginables y a situnss

verdaderamente preocupes.

2. LA ORIENTACION LABORAL

2.1. TIPOS DE ORIENTACION

Podemos encontrar a lo largo de la historia diwersmceptos de orientaci
acuflados por profesionales en eambito y todos ellos presentan una serie

caracteristicas comunes que a continuacion seera@guna sola definicic

La orientacion es un proceso continuo de ayuda gy@pque trata de
asesoramiento personal, académico y profesional odast las peonas
independientemente de sus caracteristicas y es tagoaspectos con el objetivo de
desarrollo integral, tanto a nivel individual compapal, y que tiene lugar a lo largo
toda la vida de manera que sea capaz de partagpaamente en la siedad en la que

convive en todos sus nivel

Dentro de este amplio campo que es la orientabi@emos una diferenciaci
entre los tipos que la componen en funcion de tobiths en que se realiza 0 a

campos a los que se refiere (Garcia, 1!

» Enfuncién de los campc

- 3\
ORIENTACION
| |
‘ d
ORIENTACION ORIENTACION ORIENTACION
PROFESIONAL ACADEMICA PERSONAL

Figura 2 Tipos de orientacion segun los campos (Garcié2)l
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> En funcidon de los ambitc

|

ORIENTACION

| A |

ORIENTACION ORIENTACION ORIENTACION
FAMILIAR ESCOLAR SOCIAL

Figura 3. Tipos de orientacion segun los ambitos (Gardaz2}

Como hemos visto la orientacion engloba todos Hobiths y campos de ur
persona con el fin de conseguir un equilibrio peaty un autoconocimiento sobre
mismo. Una correcta orientacion llevada a cabmdag los niveles permitira una me
adaptaadn a los diferentes contextos, la socializaciéa gdmunicacion en los grupo:
los que pertenece y el bienestar persoA continuacion trataremos la orientac

laboral y profesional como mdédulo del conjunto aedientacio.

2.2. LA ORIENTACION LABORAL Y PROFESIONAL

La orientacidon laboral se categoriza dentro de rlantacion profesion, en
cuanto al campgja que esta abarca aspectos de c« formativo, laboral y personal
dentro de la orientacién social en cuanto al ambpitesto que |etende llevar a cabo

inclusion social de las persor

Segun el MEC (Ministerio de Educacion y Cultura,94pP la orientaciol

profesional es:

Proceso de ayuda al individuo, mediante el cual iélsintifica y evaltua sus aptitud
competencias e interes con valor profesionalizador; se informa sobreofierta
formativa y la demanda laboral accesible para réllaeactualidad o en un futu
préximo vy, en funcién de ambos conjuntos de vaembtoma la decision sobre
itinerario formativo a seguir, 0 su caso modificar con el objeto de lograr

insercion profesional y social satisfacto
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La necesidad de crear una serie de recursos eataxion en al ambito laboral
surge con el fin de dar respuesta a la insercibor#éh debido al comienzo de la

especializacion profesional con la industrializacé Espafia.

La orientacion profesional tiene como objetivo quama persona busque y
encuentre su lugar en el sistema productivo el est#l adaptado a sus caracteristicas y
necesidades, le proporcione bienestar y favorezcadesarrollo; quiere formar
ciudadanos competentes e integrados en el mundwaladesde una perspectiva
individual y social. No se habla solo de adquisictte destrezas sino del desarrollo

integro de un individuo y de sus competencias pates, sociales y profesionales.

Como consecuencia contamos hoy en dia con m@ltgaericios de orientacion
profesional y empleo a disposicion de todas lasqgmers que lo requieran asi como
servicios especificos como por ejemplos orientadaivoral a jovenes, mujeres o

colectivos en riesgo de exclusion social (Sobra662).

En referencia a esto Miguel Soler (citado en Cabd3utierrez, 2012)concluye
que:

Si consideramos la orientacion profesional comocehjunto de servicios y

actividades dirigidas a ayudar a las personas dasttas edades, en todos los
momentos de su vida, a tomar una decisién sobreaedfun, formacion y profesion,

asi como a gestionar su trayectoria profesionallesiafio que se presenta a la
orientacion dentro del sistema educativo es, eatres, evolucionar desde un
enfoque que apoya la toma de decisiones educativaspacionales a corto plazo, a
un enfoque mas amplio que ademas incorpore ladidead®s para gestionar el

propio futuro profesional, desarrollando capacidade planificacion profesional y

empleabilidad.

Las areas de intervencién sobre las que se centdentacion laboral son las
siguientes (Blancas Aviles & Jurado Cobos, 2011):

1. Fase de captacion: en ella tiene lugar el acceseraicio de orientacion de una
persona por primera vez. Aqui el profesional egptusuario en qué consiste
el servicio prestado y se realiza un diagnostidweséa persona para elaborar un
perfil profesional, teniendo en cuenta sus necdsgla situacion vy

caracteristicas.
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2. Fase de intervencion: aqui tiene lugar el desarrdil plan previamente
establecido por el orientador y la persona a lavgudirigido ya que se realiza
conjuntamente, también denominado itinerario dergién sociolaboral. Este
itinerario consta de unos objetivos a conseguir p@dio de una serie de
actuaciones.

3. Fase de seguimiento y de evaluacion: el procese tiggar durante un tiempo
previamente estimado teniendo en cuenta los obgetiyue finaliza tras la
consecucion de los objetivos establecidos, la cutsén de un empleo o el
abandono voluntario.

Las personas a las que van destinadas los itiogerde insercion son todas
aguellas que deseen incorporarse al mercado labored, a pesar de estar en él quieren

mejorar su situacion actual.

La orientacion profesional constituye hoy una &mienta de crecimiento
econdmico y de inclusion social que tiende al foilmele la creatividad, la innovacion y
el espiritu emprendedor. Por este motivo se delpeoimocionar y fomentar en todos
aquellos organismos donde se trabajen con estetigolecomo son universidades,

oficinas de empleo, instituciones sociales...

2.3. EL ROL DEL PSICOPEDAGOGO

El perfil profesional del psicopedagogo se engldbatro del contexto de la
orientacion vocacional y ocupacional y es expertaliéerentes ambitos de actuacion

como son el escolar, el familiar, el social y édeal.

Sus dos principales espacios de trabajo son eblagscbasado en el
asesoramiento y en la intervencion educativa,speial y laboral, donde su funcion es
la orientacion e intervencion en entornos socialepartamentos de recursos humanos,

asesoramiento institucional...

Dentro del &mbito laboral encontramos una seriecdgaciones especificas a la
figura profesional del psicopedagogo (Aznar Dianofb Lucena, & Fernandez Matrtin,
2007):

— Deteccion de necesidades formativas
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- Planificacion y seguimiento de programas educativos
- Integracion e insercion laboral
- Formacién ocupacional y continua

— Apoyo al desarrollo personal y profesional de lespea

Para el desarrollo de su actividad social y ldb&rpsicopedagogo tiene el deber
de llevar a cabo las siguientes funciones (SobFadoandez, 2002):

Guiar a las personas en la busqueda de un trapsoles convenga, les

enriguezca no solo econodmica sino también pers@mary que les dignifique.

Preparar y formar a trabajadores y personas equbda activa de empleo en
capacidades que pongan en practica las habilidgsgsonales y técnicas y
procedimientos especificos a una tarea a desemp&faformacion es de gran
importancia y la falta de ésta puede influir enineentivacion para la busqueda de
empleo o la eleccién del trabajo deseado.

Educar a la sociedad para que comprenda la préabandel desarrollo
profesional, la importancia del trabajo como un imgxra relacionarse con los demas,

el valor social que un empleo otorga y la contiba@ersonal como ciudadano.

También la educacion para la carrera profesion@lpgoporcione a una persona
experiencias, conocimientos, destrezas y actithdesa si mismo y hacia el mundo
laboral donde pueda entrar gracias a ello.

Los objetivos generales del psicopedagogo en catapa orientacion laboral y

profesional son:

* Renovar la motivacion del trabajador con el fin @aseguir sus objetivos
profesionales.

 Ayudar en el proceso de autoconocimiento para |gonmede su carrera
profesional.

* Recrear nuevas destrezas que le permitan mantepeofesion.

» Restablecer el autoconcepto, los objetivos y lasiapes en los trabajadores de

manera que sean mas realistas.
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* Recordar los objetivos logrados en el pasado pamarke de optimismo de cara

al futuro.

* Adquirir habilidades en caso de situaciones déscyiproblemas.

Partiendo de estos objetivos, el psicopedagogocigare una serie de
conocimientos generales sobre la sociedad comanjurdo y sobre las personas de
forma individual con las que va a trabajar (Sobradmandez, 2002):

Generales

— Diferencias entre las clases sociales que comparsotiedad
— Diferencias entre las variedades culturales y asic

- Tipos de estrés en funcién de la personalidad de icalividuo
— Diferentes perfiles de personalidad

— Periodos del desarrollo de una persona

— Intereses periféricos

— El rol de la familia y los amigos

— Problemas personales

Especificos

— Estilo de vida y pautas de desarrollo personal

- Sentimientos actuales ante los cambios laboraltta,de satisfaccion o miedo al
cambio entre otros

— La autoestima

- La flexibilidad para enfrentarse a momentos deiciyscontrolar los nuevos

cambios

A pesar de ser una figura importante, el psicopeg@ se encuentra en el
ambito educativo el cual lo componen una serierdiepionales (pedagogo, educador y
trabajador social, socidlogo, etc) que a menuddier®n delimitadas sus funciones y
competencias, por lo que el perfil aqui presentadopuede relacionar o verse

representado por alguna de estas figuras. Estoolm acurre en la orientacion
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profesional y laboral ya que el campo educativoafiiivo es amplio y esta

interrelacionado entre si.

La figura que aqui se representa se puede encentiastituciones y entidades
sociales que promueven el empleo pero, a pesarlldey ecomo he mencionado
anteriormente, se deberia dar mayor importancian ynds contextos ya que nos
encontramos en un momento de altas cifras de mardedla orientacion puede guiar y
ayudar a esas personas en la busqueda de su adkeptmfesional y en la consecucion
de un puesto en el mercado laboral.

3. LA AUTOESTIMA

3.1. DEFINICION

Genéricamente se categoriza la autoestima conestado de animo que afecta

tanto positiva como negativamente.

Segun Chris Mruk (1998) hay cinco razones porclasles es necesaria una

observacion mas cientifica de la autoestima:

1. Es un fendbmeno mas complejo de lo que creemosyessilgo que la sociedad
debe tener en cuenta.

2. La autoestima esta vinculada con la salud mentaitipa y el bienestar
psicolégico, ambos factores de gran relevancia parantegridad de una
persona.

3. La carencia de la autoestima esta relacionadaer@mfenos negativos como las
enfermedades mentales (por ejemplo la depresiénoso ttastornos de
personalidad).

4. Es un concepto fundamental en las ciencias socigegjue nos permite
investigar varias dimensiones del ser humano como Ila conducta, la
personalidad, el entorno social, el desarrollo ek o las elecciones
individuales.

5. Con el paso del tiempo el término de autoestimaatiquirido un gran
significado social y es necesario estudiar el pgpel desempeia dentro de los

problemas sociales.
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Pero, ¢qué es la autoestima? Dentro de la gramdadrde definiciones de la
autoestima elaboradas por expertos y profesiomkddas ciencias sociales destacamos
alguna como la de Wells y Marwell (1976) que cowelu que hay cuatro formas

basicas de definirlas:

1. El objeto de atencion es la propia persona y kascienes hacia si misma.

2. Comprende la relacion entre diferentes actitudesocson los suefios y los
logros o lo real y lo ideal.

3. La autoestima se centra en las respuestas psicatdgasadas en el sentimiento
gue la persona sostiene sobre ella.

4. La autoestima es una funcion o componente de sopalidad.

Teniendo en cuenta el conjunto de rasgos desaéda autoestima, hacemos

referencia al concepto aportado por el psicotetapgathaniel Branden (2001):

La autoestima es la experiencia de ser competerte gnfrentarse a los desafios
bésicos de la vida, y de ser dignos de felicidashste en dos componentes: 1)
considerarse eficaces, confiar en la capacidadndemismo para pensar, aprender,
elegir y tomar decisiones correctas y, por extenssuperar los retos y producir
cambios; 2) el respeto por uno mismo, o la confiaerz su derecho a ser feliz y, por
extension, confianza en que las personas son didea®s logros, el éxito, la

amistad, el respeto, el amor y la realizacién quezezcan en sus vidas.

A pesar de no conocer los factores que influyemaesutoestima, se sabe que
practicas la potencian o la merman, por ello la@attma es una consecuencia que

puede desarrollarse en mayor o menor grado.

3.2. COMPONENTES

Segun Gaston Mezerville (2004, citado en NaramjeeirPa, 2007) hay una serie

dos componentes que conforman la autoestima:
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Figura 4 Componentes de la autoestima (Mezerville, 2(citado en Naranj
Pereira, 2007).
Componente actitudinal, a su vez formada

0 Autoimagel

La percepcidon de la propia personalidad ademas relacion con su
entorno siendo consciente tanto de los propiosctiefecomo de la
virtudes. El objetivo de la autoimagen es el autocomiento de s
mismo para percibir los aspectos negativos y posi

Autovaloraciol

Consiste en lo importante que persona se considera para si misn
para los demas. La autovaloracion esta vinculadada@ceptacion y ¢
respeto hacia uno mism

Su objetivo es dar mas valor a los rasgos impasadé la personalid:
y fomentar el punto de vista positivo hacia mismo.

Autoconfianze

Es la creencia en uno mismo y sentirse seguroadizae determinade
cosas que sabe que puede hacer bien. Esto penfridatarse a retos

dificultades donde poner en practica las propiaspstencias y busc.
también oportunidees para demostrarlas también denominado c
superacion person

Su objetivo es el desarrollo de una actitud denmieeen si mismo

disfrutar poniendo en practica sus propias capdes

Componente conductual, a su vez formada

o Autocontrol
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Es la capacidad de manejarse en la dimension @drdenmanera que
haya una organizacion en la vida de tal maneraagtie fomente el
bienestar personal y del grupo al que perteneceauibcontrol es
importante para manejar no solo situaciones, santbién emociones,
sentimientos, relaciones con otros y habitos eerngén
El objetivo es adoptar habilidades y comportamierddecuados a la
propia persona y su organizacion.

o Autoafirmacion
Consiste en la libertad de tomar decisiones de raagdénoma siendo
uno Mismo y expresando pensamientos o deseos.
El objetivo de la autoafirmacién es poder condeciasitOonomamente
pero sin ser extremista; ni depender de los deinger mutosuficiente de
manera exagerada.

0 Autorrealizacion
Consiste en la busqueda del cumplimiento de lassngebbjetivos que
tiene la persona en su proyecto de vida permitiead@a persona
proyectarse personalmente y haciéndose sentizaelali
Su objetivo es descubrir aquello que le interesa pesarrollar sus

capacidades y fomentar el sentimiento de realingoésonal.

El conjunto de todos estos componentes hacenlpagile una persona goce de
una mayor autoestima y un bienestar emocional @ptiondamental para vivir feliz
con uno mismo Yy con el entorno que lo rodea. Eldsstle animo puede influir en todos
los aspectos de la vida, incluso en aquellos neggnificantes provocando una vision
negativa y obteniendo de cada accion o situaciémleé aspectos desagradables. Por
este motivo es imprescindible trabajar la autoestimdependientemente de la situacion

en la que una persona se encuentre.
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3.3. DIMENSIONES

)
AUTOESTIMA
§
| | | |
) ) \ ) )
DIMENSION DIMENSION DIMENSION DIMENSION
PERSONAL SOCIAL ACADEMICA FAMILIAR
§ ) §

Figura 5. Dimensiones de la autoestima (Coopersmith, 1

Coopersmith (1976sefiala cuatro dimensiones caracteristicas de testuhs

en las que el individuo hace un juicio personaledgacién con determinadas areas y

son:

Dimension person

La dimensién en este area es el resultado de laa@ian de una persona sol
ella misma teniendo en cuenta tanto el factor fi®sajecir la imagen corpor.
como el factor conductual teniendo en cuentas suidades personale
habilidades...

Dimensién social
En el area social supone la valoracion del indiwidabre su interaién social
con el medio en el que vive y que le rodea analiaasus capacidades

actitudes de relacic¢
Dimensién académi
En esta area la persona analiza su capacidad eniérelcon el ambit
académico, ademas de su productividad y habilidatesiladas con el camg

del aprendizaje y la formacic

Dimensién familiar
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Por ultimo en esta area el individuo realiza unalacion sobre si mismo en

relacion con los miembros de su familia teniendo ewnenta sus

comportamientos y actitudes en este contexto.

3.4. RASGOS DE LAS DOS VARIANTES DE LA AUTOESTIMA

Es necesario destacar los comportamientos de ensar@a en funcioén del nivel

de autoestima que posea, por ello en la siguiaiila tse presentan los principales

rasgos en los que se refleja la autoestima en aiyatiantes. Esto nos va a permitir

relacionarlo al ambito del desempleo y observarssi aplican las siguientes

caracteristicas en el colectivo (Garcia ,2005doitaor Naranjo Pereira, 2007).

ALTA AUTOESTIMA ‘

Cree en sus valores y principios

BAJA AUTOESTIMA

Se siente insatisfecha consigo misma

Actua confiando en su propio juicio

Es muy sensdnite las criticas

No pierde tiempo en preocupaciones pas

y futuras

Es indecisa por miedo a la equivocacion

Confia en su capacidad resolutiva ante

problemas

Ibdenta complacer a los demas

Reconoce diferencias ante los demas

Es perfeccionista y se exige mucho

mismo

| SI

Se considera una persona valiosa en

entorno

Se culpa por todo magnificando S

errores

us

No se deja manipular por otros

Se irrita facilmente incluso por cosas
poca importancia

de

Reconoce sus sentimientos positivos

negativos

Muestra tendencias defensivas

Disfruta de una gran variedad de actividag

Negativismo generalizado

Es sensible a necesidades de otros

Tabla 1. Alta y baja autoestimgGarcia, 2005, citado por Naranjo Pereira,

2007)
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3.5. IMPACTO DEL DESEMPLEO EN LA AUTOESTIMA

La disminucion del estatus social como consecaeteila pérdida del empleo
puede llevar a la persona a un sentimiento de awd@d personal y de culpa que
provogue un cambio de concepto sobre si mismo,estdmto para aquellos que
muestran una gran motivacion por su puesto dejtraba baja autoestima supone una
predisposicion para no encontrar trabajo debidoestado emocional y animico que les
impide la realizacibn también de otras muchas iaeties cotidianas. Ademas este
estado de animo se extiende a otros fendmenosomdalos con la autoestima de la

persona como (Buendia, 2010):

— Problemas con la propia identidad debido a la s#hsade desubicacion al
perder el empleo.

— Menor adaptacion socialmente constituyendo un totecen riesgo de
exclusion social.

- La duracion de desempleo se relaciona con la ha@estima y la apatia para
encontrar trabajo.

— [Existe angustia, malestar psicologico predisposidiépresiva.

Existen seis pilares establecidos por Branden 5)1%bbre las préacticas
fundamentales que influyen directamente sobre ti@eatima perjudicando a la persona
y que estan vinculadas a la pérdida de autoestanda situacion de desempleo laboral

como a continuacion se presenta:

» La practica de vivir conscientemente.
No todas las personas hacen el mismo uso de siencra ya que encontramos
casos en los que existe una ceguera mental qu@elesite evadirse de hechos
desagradables evitando pensar en ellos.

Como hemos visto, una de las etapas de la situae@esempleo es tomarselo
como "unas vacaciones" donde el individuo no aceptaueva situacion y es preferible
pensar en otra cosa antes que enfrentarse al pr@bRor ello es de gran importancia
que la persona viva consciente de su situaciomgatelaro sus objetivos para asumir
sus responsabilidades.

» La practica de aceptarse a uno mismo.
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Las personas debemos vivir conformes con nosotiesos, es decir, aceptar
nuestros pensamientos, emociones, sentimientass,ideciones, cuerpos... y convivir
con ello para aceptarse a uno mismo. De esta feenp@dran afrontar las adversidades

de la vida de una manera integra y no enfrentassenamao.

Cuando una persona pierde su puesto de trabajpetee culparse a si mismo y a
sus acciones pasadas cuando en realidad han pgoflidofactores no relevantes a su
perfil personal o de trabajo. Dichas culpas ponergman riesgo la autoestima de la
persona ya que comienza a cambiar su concepciore itbhmismo y sobre sus
capacidades y habilidades impidiendo ver un futnés prospero u otras oportunidades.
Ademas no solo se aplica al campo laboral, sinoagti® desconfianza se transmite a

otros &mbitos de la personalidad haciendo queskencia en él vaya disminuyendo.

» La practica de aceptar responsabilidades.
Es importante que las personas sientan que tielneontrol sobre sus vidas ya
gue es una forma de manifestar la responsabilidace ssus actos y la persecucion de
sus metas y objetivos haciendo que se involucremaetonsecucion de su propio

bienestar y en su persona.

Un individuo en situacion de desempleo tiene guear las riendas de su vida y
ser responsable de los actos que va a comenzalizarecon el fin de conseguir
incorporarse nuevamente al mercado. Para ello, dstadlecer una serie de acciones
que llevar4 a cabo para lograrlo y ser conscieeteque en el camino encontrara
fracasos y no por ello debe perder de vista eltiobjé&nal.

» La practica de afirmarse a uno mismo.
La autoafirmacion es la virtud de expresar logpjm® sentimientos teniendo en
cuenta los deseos y necesidades y expresarsenda oactica. Una persona que no se
autoafirma buscaréa eludirse de enfrentamientossgfttess que le plantee la vida en vez

de afrontarlos.

En el campo del desempleo lo podemos atribuir @apmcidad de afrontar los
problemas por medio de la autoafirmacién y amphbalus limites de su capacidad y
eficacia por si mismo. Debe identificar sus desamro persona para después poder

elaborar un plan de accion.

» La practica de vivir con un propasito.
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En el proceso de la vida se han instaurado uma derpropdsitos que se deben
alcanzar para conseguir una estructura que nositpeoontrolar nuestra vida. Es
esencial tener propdésitos para aumentar la aueesta que la lucha por ellos nos

permite crecer en este campo.

Uno de los propositos que la sociedad tiene e temempleo, pero al perderlo
la persona debe establecer otros para cubrir @spocgue ha quedado vacio. Seria de
gran ayuda para la persona desempleada y pardoastima el establecerse a si mismo

propésitos que pueda ir logrando y que le propasasiaun refuerzo positivo.

» La practica de la integridad.

La integridad para si mismo implica la no contedin el su forma de pensar y
actuar, por ello una integridad personal facileaer el propio control. Cada persona
debe conocer sus valores, sus bases y creenciadanlos ambitos por medio de una
autoevaluacion. Esto le proporcionara una intedrictan la que defenderse y afrontar
las adversidades siempre teniendo en cuenta ag@gllto que cree y piensa ademas de

mantener una autoestima firme.

El tener una serie de principios y poder asi gaigrconducir su propia vida es
fundamental en el desempleo, ya que la traicibma mismo afecta al bienestar
emocional y esto agravaria aun mas la situaciomepquie atraviesa. Por este motivo, en
la consecucion de la meta se deben tener presamesros valores para estar a gusto

CON uno Mismo.

La autoestima en una persona desempleada es Une gencipales ambitos a
trabajar, porque como hemos visto, es inutil irgedlievar a cabo acciones para la
consecucion de un puesto de trabajo si no se tieagpredisposicion y un estado de
animo correcto para poder llevarlo a cabo. Sons@i@s intervenciones del estado de
animo y de la autoestima en entidades donde sajdrabn este colectivo para ayudar y
fomentar una vision positiva y optimista ante ldava pesar de las complicaciones que

se presentan como puede ser la pérdida del empleo.
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4. LA AUTOESTIMA EN EL DESEMPLEO. ESTUDIO DE CASO:
ASOCIACION "PARAD@S EN MOVIMIENTO"

"Parad@s en movimiento" es una asociacion que @acdéalladolid en el afio
2012 con el fin de unir a todas las personas ddsengs para luchar por sus derechos
laborales como ciudadanos, apoyarse mutuamentengntar su empleabilidad por

medio de diferentes recursos e instrumentos.

La sede de la entidad se ubica en la ciudad dadddid, en la calle Puente La

Reina numero 22 y su horario es de martes a viel®&s30 a 13:00.

El colectivo al que va dirigido es a todos aquetiae se encuentren en situacion
de desempleo y en busqueda activa de éste. Adeendstal condicion, para ser socio

deberan acatar los Estatutos e involucrarse esold@arion y en sus actividades.

Otros deberes adjuntos a los miembros son compasifinalidades de la
entidad y colaborar para su consecucion y cumplirlos acuerdos adoptados por los

organos de gobierno y representacion de la asooiaci
Los principales fines de la asociaciéon son:

1. Mejorar las oportunidades de empleo de las perse@mada provincia de
Valladolid

2. Promocion y fomento del autoempleo para todasdesopas desempleadas o en
riesgo de exclusién social

3. Establecer redes de cooperacién con otras entidadéctivos, empresas o
instituciones que deriven en un incremento de lesumnsos y de las
oportunidades, en acciones de mejora de empleo.

4. Promover la visibilidad de las personas desemptegdaansmitir una imagen
positiva de las mismas.

5. Luchar por una prestacion para todos los desemmead
Promover el reparto del trabajo.

7. Luchar contra la exclusion social de las persoeasmipleadas o en situacion de
precariedad en el empleo.

8. La solidaridad sera elemento rector de las relasi@mtre los socios.
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Para el cumplimiento de dichos fine se llevankmaana serie de acciones:

1. Talleres de habilidades sociales, habilidades phrampleo y creacion de
espacios y tiempos para el encuentro.

Acciones reivindicativas, para la mejora de lasdo@ones y derecho al trabajo.
Acciones de intermediacion y orientacion laboral.

Presencia en la red a través de diferentes instiasteBlog, Facebook, etc.

o b~ 0N

Participacion ciudadana.

Los G6rganos de gobierno de la entidad estan foympdr:

a) La Asamblea General: érgano supremo de gobiernia dsociacion integrada
por todas las personas asociadas.
b) La Junta directiva: formada por un presidente, iogapresidente, un secretario y

un tesorero.

La financiaciébn de la asociacion proviene printigmte de la venta de
periédicos ademas de los donativos, subvencioneyuglas de la Administracion
estatal, regional, provincial y municipal asi cod® aquellas instituciones de caracter

privado y de otros recursos (Estatutos de Paradh@sogimiento, 2012).

4.1. EL SERVICIO DE EMPLEO

Recientemente se ha instaurado en la asociaciéenitio de empleo que tiene
lugar las mafianas de los martes y los jueves dsedievan a cabo y se promueven

acciones con el objetivo de la insercion sociolabde este colectivo.

La persona encargada de llevarlo a cabo es usanzevoluntaria diplomada en

Educacion Social y una persona administrativa.

A este servicio puede acudir cualquier persondesempleo que quiera recibirlo
y que sea socio (0 que se quiera hacer debidoagasdciacion a la entidad no esta

Sujeta a ninguna cuota econémica).
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El primer paso es la aportacion de un curriculuta@evque pasa a formar para de

la base de datos del centro donde reciben ofeetasgbleo periodicamente.

A continuaciéon, se crea un perfil del demandamtedéerentes portales de
empleo online (que suponen a dia de hoy una pakem&rcado laboral) y se informa al
usuario del funcionamiento de cada uno de ellopsydasos a seguir para buscar

diferentes ofertas de trabajo.

Otra de las principales acciones dentro del serves la realizacion de
determinados talleres, ya sean propuestos poolagentidad o por otras como son el

Ayuntamiento de Valladolid, centros civicos delrlmau otras entidades o asociaciones.

Las principales caracteristicas de los miembragieda mayoria son parados de
larga duracion, son personas adultas con edadebiarasercanas a la jubilacién y con
estudios minimos; por esta razén la asistencial@oditalleres es fundamental para la
mejora de la empleabilidad y para el incrementosae oportunidades al acceso al

mercado laboral.

Los talleres mas impartidos y con mayor asistesoia taller de informatica
basica, cursos de prevencién de riesgo laboragosude mejorar de las habilidades
sociales, talleres de elaboracion de curriculuraeyitalleres de entrevista... y todos

aquellos que les proporcione una formacion acosiesaaracteristicas y necesidades.

Este servicio es de gran interés ya que debidositdacion de altas cifras de
desempleo es importante tener instrumentos en Uades se dé un servicio de
orientacion laboral y donde se ofrezca a personas desempleo diferentes
oportunidades tanto formativas como laborales.

Seria interesante promover la instauracion deodsehmvicio en mas entidades y
organizaciones de caracter social para promoveengbleo y las intervenciones

necesarias para la obtencion de un puesto.

4.2. LA EMPLEABILIDAD

La empleabilidad es considerada hoy dia como angetencia personal para el

disefio de la propia carrera profesional y el acegésoercado laboral; es la habilidad o
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capacidad para obtener o conservar un empleo. Sdlarentervienen una serie de
agentes para fomentarla y promoverla como son lagugllacionados con la educacién
y el ambito laboral. Por este motivo se trata talgaina competencia individual como
social, en la que la responsabilidad es compa#didee los propios individuos y las

organizaciones e instituciones (Martinez Gonz&le11).

Existen diversos motivos por los cuales la empliglall ha adquirido en nuestro
pais un gran auge Yy estos son: la crisis econdénmas; caracteristicas socio-

demograficas de la poblaciéon y las caracteristiehsnercado laboral actual.

Para poder realizar una evaluacién de la empldadbilse deben conocer una

serie de aspectos:

— Aspectos personales relevantes para la insercitat, esexo, situacion familiar,
ingresos econémicos...

— Formacién basica y formacion para el empleo

— Experiencia laboral

— Capacidad y oportunidad de empleo

— Intereses del usuario y expectativas laborales

Es necesario llevar a cabo un andlisis de la exbpigad para conocer el perfil
de las personas o usuarios asi como el puestalugdra cubrir, ya que ambos se tienen
que adaptar a sus necesidades y caracteristicasmmerte. Ademas, la mejora de la
empleabilidad supone un desarrollo personal y uocanocimiento del si mismo,
promoviendo habilidades sociales y llevando a cadmones de mejora del estado de
animo y de aumento de la autoestima para lograrisaipal objetivo que es el acceso
al mercado laboral, donde estos aspectos juegpapai muy relevante.
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA Y ANALISIS DE DATOS

1. METODOLOGIA

1.1. DISENO Y PROCEDIMIENTO

La presente investigacion de caracter cuantitaiisadesde el punto de vista de
disefio un estudio de caso para conocer el fenémemalizar. Se trata de un "estudio
de caso" debido a que comprende un caso en comgretes la asociacion de "Parad@s

en movimiento" de Valladolid.

La eleccién de realizar el estudio de caso se déada capacidad de estos para
comparar un fenémeno y analizarlo en una situaoidy concreta ademas de tener
acceso a dicha asociacion como consecuencia defidera del master. Este puede
incluir tanto un solo caso como multiples siemprecuando su propdsito sea la

comprension del fendmeno y la relacion entre lakepaue lo componen.

Consiste en un estudio de caso cuantitativo, dedtidipo de investigacion, a la

hipotesis, al método y a la muestra que mas adetenpresenta.
Algunas de sus caracteristicas son (Alvarez &Rdnian2012):

- Reflejan la particularidad de la situacion a trawds la descripcion del
fenémeno.

— Profundiza en la investigacion partiendo de lomprbs datos observados.

— Es un método que ofrece la posibilidad de retortrasa@ondiciones o entidades
diferentes.

— Su enfoque es observado para después sacar conekisi informar sobre ellas.

— Se centran en las relaciones y en las interacciones

— Es descriptivo debido a sus variables, a la sifunagia los resultados.

— Conduce a la implicacién personal dejando a un fpadjuicios y concepciones.

Los pasos seguidos para la realizacion del estatio

1°. Seleccion y definicion del caso; tanto de mdidad elegida como del

fendmeno que se quiere estudiar.
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2°. Elaboracion de los objetivos por parte deestigador con el fin de conocer

exactamente qué se quiere analizar.

3°. Llevar a cabo el proceso mediante el cuaksaela informacién por medio
de las herramientas empleadas.

4°, Analizar los datos recogidos e interpretadasdo a conocer los resultados

del analisis.

Esta investigacion se puede categorizar como emeetal. Es la mas habitual
en la investigacion social y pretende comprobarefestos de una variable sobre otra
que mas adelante planteamos. En este caso solarhayomento determinado de
medida en el cual se plantea establecer diferepmado que se trata de un disefio
transversal (Cea D"Ancona, 1996).

Este disefio estd compuesto por la formacién aleade dos grupos, diferentes
entre si. Uno es denominado el grupo experimemdtal gste caso la poblacion en
desempleo) y el otro es el grupo de control (foronadr poblacién en general sin

encontrarse en desempleo).

A la hora de llevar a cabo el disefio de la ingesibn hemos tenido en cuenta

una serie de criterios:

El principal es que todo el disefio se adecue algstivos principales de la

investigacion para que se logre su principal fin.

También se han tenido en cuenta los recursos riidps, ya sean materiales,
humanos y econémicos, y el espacio de tiempo disj@opara llevar a cabo el proceso

de investigacion (Izquierdo Rus, 2008).
La hipotesis que se plantea es:

"La desocupacion laboral perjudica la autoestimiagersona”

1.2. MUESTRA

La muestra esta formada por un total de 40 ppatites divididos en el grupo

experimental y el grupo de control.
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Para la seleccion de la muestra que componereastigacion hemos tenido en

cuenta los siguientes criterios para el grupo exyetal:

— Pertenecer a la asociacion de "Parad@s en moviohjergtando por lo tanto en
situacion de paro.

- Edad comprendida entre 16 y 65 afios, es decir, ledatl de trabajar (aunque
como se ha mencionado anteriormente en este cmlquidomina la poblacion
adulta, generalmente de mas de 45 afios).

— Tener la misma probabilidad de ser parte de la traugsque la seleccion de un
sujeto no influya sobre la seleccion de otro.

Por el contrario, para la seleccion del grupoatérol se ha tenido en cuenta:

— Pertenecer a la ciudad de Valladolid o provincia.
- En posesion de un empleo.

— Edad comprendida entre 16 y 65 afos, es decir,ledatide trabajar.

El proceso tuvo lugar en el mes de abril y mayo26&6 y se solicito la
colaboraciéon de los usuarios en la investigaci@nepdo sinceridad y garantizando el
anonimato. En todo momento se explicé los objetides la investigacion y del
instrumento y se resolvieron las posibles dudasesedta y su empleo.

1.3. INSTRUMENTO DE RECOGIDA DE DATOS

Para llevar a cabo la presente investigacion essagio el uso de una serie de
recursos e instrumentos que nos permitan extraer ltoinformacion posible sobre el
fendmeno que estamos estudiando y alcanzar losivageque nos hemos planteado

previamente.

En este caso el principal instrumento de recodaldatos ha sido el cuestionario
con una escala tipo Lickert donde a continuaciatatemos. Su fin principal es la
obtencion de datos para la posterior comprobacétadipoétesis y realizacion de un
programa de intervencion con este colectivo panadgra de la autoestima.
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1.3.1. El cuestionario

Para llevar a cabo esta investigacion hemos enple@omo principal
instrumento de recogida de datos el cuestionat@andarizado. Con él se pretendia
verificar los objetivos previamente estableciddsagdlisis a través de los resultados.

El cuestionario (anexo 1) consta de tres partas; introduccion para dar a
conocer su objetivo y su uso, otra en la que sguptan una serie de datos de caracter
sociodemografica y por ultimo un cuestionario tifpckert formado por 30 items en las

que tendran que contestar en funcion de su gradouwtrdo con cada una.

Al tratarse de un cuestionario anonimo en la psstéodemografica se pregunta
el sexo, la edad y el tiempo en desempleo. Estamallhos permitird observar si el

desempleo influye en indicadores clave de la atitoas

El cuestionario se ha realizado con un lenguajeibe y concreto, de facil
comprension para no generar dudas en los destomatdodas son cortas, concisas, de
respuesta directa y relevante para conocer su giadaitoestima en el momento en el

gue efectdan el cuestionario.

En el grupo de control se ha pasado el mismo iomesio pero, se ha eliminado
la parte de tiempo en desempleo y los ultimos &Mdtya que son referentes a |l
autoestima y el desempleo; es decir que hablamas degundo cuestionario a partir de

la modificacion del primero (anexo 1).
Dentro de los 30 items hay una division interna:

— Los items de 1 a 10 van dirigidos a saber el esiadan animo a través de un
planteamiento positivo. Se pretende ver codmo afectautoestima ante estas
afirmaciones y conocer su punto de vista sobre isuebtar personal y su

opinion sobre si mismos.

— Los items de 11 a 20 tienen la finalidad de conetgrado de insatisfaccion
gue tienen con su personalidad asi como la vis@futliro sobre si mismo y
actitud por querer cambiar ciertos aspectos dev@lss. Los items estan

planteados de dos maneras: algunos en los quepsesar sentimientos y
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actitudes negativas y otros en los que se expeesaluntad de querer un

cambio para sus vidas en cuanto a su personaeeref

- Los items de 21 a 30 son aquellos cuyo objetivocasocer el nivel de
autoestima relacionado directamente con el desencple afirmaciones directas
sobre su percepcion de si mismo ante la situacgddedempleo en la que se
encuentra. Se pretende observar la influenciatdidel desempleo en el estado
de &nimo, interés por otras actividades y reladanterpersonales (todas ellas

directamente relacionadas con la autoestima).

1.3.2. Variables

Para conocer la validez de la investigacion delseesiablecer primero las

variables que en este caso son dos (disefio urdegria

— Variable dependiente: la autoestima

— Variable independiente: el desempleo

A lo largo del analisis de observara en qué medidaafecta a la otra, es decir,

el grado de influencia que tiene el desempleo antaestima.

1.3.3. Validez y fiabilidad

Por dltimo debemos tener en cuenta el grado ddezal fiabilidad de nuestra

investigacion teniendo en cuenta ambos concepdtotaego del proceso:

La validez es la adecuacion del disefio de invastip a los objetivos
principales de esta. Si esto no se consigue, &stigacion quedaria desaprobada ya que

no se logra su fin (Cea D"Ancona, 1996).

Dentro de la validez diferenciamos dos tipos,rivdey externa, y lo atribuimos a

nuestra investigacion:
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e Validez interna: existe la validez interna ya querdo hay cambios en la
variable dependiente es a causa de la variablepémdigente; es decir, el
desempleo influye en la autoestima.

» Validez externa: existe validez externa puestoejugupo experimental que es
la poblacién en paro es una representacion dedbdolectivo en desempleo y
se puede generalizar debido a sus criterios amgkoseleccion que abarcan

ambos sexos y la edad de actividad laboral.

La fiabilidad es, por otro lado, hace referencida aobtencion de resultados
consistentes en mediciones repetidas sobre el minémeno. Una forma de
comprobacion es el uso del mismo procedimiento ddiga (Cea D"Ancona, 1996).
Esta se mide mas adelante mediante el Alfa de @obnip se hace en dos ocasiones,

una para cada instrumento utilizado en la invesitdga

Aplicandolo a nuestra investigacion, creemos qué&rata de un estudio fiable
puesto que se podrian alcanzar unos resultadolmisi lo empleasemos con otra
poblacién con las mismas caracteristicas y crgede seleccion. Ademas, el uso del
cuestionario estandarizado hace que los resultsgims equiparables y fiables puesto

gue no se puede influir en él.

1.4. INSTRUMENTO DE ANALISIS

Teniendo en cuenta los objetivos del analisis gaturaleza del cuestionario y
de los datos recogidos, hemos utilizado el prograstadistico SPSS para el

tratamiento y el estudio de dichos datos.

Dicho programa permite diferentes posibilidadesaddlisis como medias y
varianzas, analisis de varianza, agrupacionesglecion, tabulado, analisis factorial,
escalas multidimensionales, respuesta mdultipleretamiones, analisis de regresion,

analisis de fiabilidad, y prueba t de Student.

Ademas, es uno de los programas mas usados ervdatigacion social y
educativa y te permite, a parte de las mediciomedegcritas, la representacion de los

resultados en diferentes formas.
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2. PRINCIPALES RESULTADOS

A continuacion se exponen los principales resokatk la investigacion. Por un
lado se presentan los del grupo experimental, é@ esso los del colectivo en
desempleo y por otro del grupo de control. En glisnte punto del proyecto se

discutiran los resultados relacionando ambos grepts si.

2.1. GRUPO EXPERIMENTAL

Andlisis de fiabilidad de Cronbach en el cuestimngasado en el grupo

experimental: 0,147. Al ser inferior a 0,7 no espable.

De los 20 participantes 11 eran hombres (55%)nyugeres (45%) con edades

comprendidas entre 24 y 61 afios como a continuaeidnuestra:

Edad

Frequency

24 44 45 46 43 52 53 54 55 57 60 &1

Figura 6. Edades del grupo experimental. Elaboracién propia

En cuanto al tiempo en desempleo de los partitgsadl rango va desde 1 mes

hasta 60, repartido de la siguiente forma:
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Desempleo

Frequency

Figura 7. Tiempo en desempleo del grupo experimental. Esed@an propia.

En cuanto al cuestionario se refiere, los 10 manieems que se refieren al
bienestar personal y a la opinion de si mismosgtieuna media de entre 3 y 4 en
funcion del grado de acuerdo y la suma de loseatites grados da lugar a la siguiente

representacion:

1%

H 1. Totalmente en
desacuerdo
M 2. En desacuerdo

= 3. Ni de acuerdo ni en
desacuerdo

4. De acuerdo

m 5. Totalmente de acuerdo

Figura 8 Resultados items 1 a 10 del grupo experimentahdEacion propia.

El 34% y el 17% de los participantes desempleagistan de acuerdo o

totalmente de acuerdo respectivamente con lasesitps afirmaciones:

1. Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a
2. Tengo una actitud positiva ante las situacionesgliaemias y la vida
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Estoy orgulloso/a de mis logros conseguidos hdsieaa

Tengo buenas cualidades

Me considero buena persona

Tengo principios y valores que defiendo siempre

Tengo establecidos una serie de propoésitos y wbged corto y largo plazo

Expreso mis sentimientos y emociones hacia mi mismo

© ©o N o O b~ W

Expreso mis sentimientos y emociones hacia la®passque me rodean
10. Tomo mis propias decisiones de manera conscieatergle a mi personalidad
Frente a esta mayoria encontramos 29% de la ipadibn que no esta de
acuerdo ni en desacuerdo, un 19% en desacuerdd % uatalmente en desacuerdo con

las anteriores afirmaciones.

Los siguientes 10 items que hacer referencia adlogde insatisfaccion que
tienen con su personalidad asi como la visién t&dusobre si mismo y actitud por

querer cambiar ciertos aspectos de sus vidas sesegpa del siguiente modo:

m 1. Totalmente en
desacuerdo

M 2. En desacuerdo

3. Ni de acuerdo ni en
desacuerdo

M 4. De acuerdo

m 5. Totalmente de acuerdo

22%

Figura 9. Resultados items 11 a 20 del grupo experimdakaboracion propia.

El 36% y el 7% de los participantes desempleadt@ale acuerdo o totalmente

de acuerdo respectivamente con las siguientesafiomes:

11.No siento respeto por mi mismo

12.Realizo acciones para mejorar mi estado de animo
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13. Evito enfrentamientos y situaciones conflictivas

14.Paso la mayoria del dia triste

15. Me gustaria cambiar aspectos sobre mi mismo

16.No sé en qué ocupar mi tiempo

17.No tengo interés por ninguna actividad de ocio

18. Mi estado de animo influye la realizacién de addes cotidianas

19. Mi estado de animo influye en mis relaciones irgespnales

20.He perdido confianza en mi mismo/a

Por el contrario encontramos que un 22% de lacgaation que no esta de

acuerdo ni en desacuerdo, un 22% en desacuerdal@%notalmente en desacuerdo

con las anteriores afirmaciones.

Para finalizar, la ultima parte del cuestionagacempone de aquellos items que
evallan la autoestima directamente relacionadaetatesempleo y las percepciones
sobre si mismo en este &mbito:

m 1. Totalmente en desacuerdo

M 2. En desacuerdo

3. Ni de acuerdo ni en

desacuerdo

m 4. De acuerdo

m 5. Totalmente de acuerdo

19%

Figura 10 Resultados items 21 a 30 del grupo experimegiahoracion propia.

Por ultimo observamos que, el 33% y el 8% de krsigipantes desempleados
estan de acuerdo o totalmente de acuerdo respmetita con las siguientes

afirmaciones:

21.A veces pienso que soy un poco inutil
22.Soy consciente de la situacion en la que vivo
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23.Desde la pérdida de mi puesto laboral mis relasi@o® amigos y familia han
empeorado

24.Siento que no podria realizar un trabajo correctaene

25.Me siento culpable de mi situacion

26.No tengo ganas de buscar trabajo debido a mi edadaimo

27.No soy la misma persona desde que perdi mi empleo

28.Tengo la sensacion de haber perdido todas lasdeadsls que antes poseia

29.La pérdida de empleo me hace sentir que soy uadaao

30.En un puesto de empleo seria una persona Utinpareomparieros de trabajo

Por otro lado encontramos que, un 19% de la jj@ativon que no esta de
acuerdo ni en desacuerdo, un 21% en desacuerdal9%notalmente en desacuerdo

con las anteriores afirmaciones.

2.2. GRUPO DE CONTROL

Andlisis de fiabilidad de Cronbach en el cuestimn@asado en el grupo de

control: 0,403. Al ser inferior a 0.7 no es acefgab

De los 20 patrticipantes 10 eran hombres (50%) ynajferes (50%) con edades

comprendidas entre 27 y 62 afios como a continugeidnuestra:

Edad

2,0 =l =

th
1

4
[)
1
|
|
|
|
|
|

Frequency

0,5

po—-r"T"T7TT T T T T T T T T T T T
27 34 39 42 43 44 45 47 48 49 50 52 53 55 58 B2

Figura 11 Edades del grupo de control. Elaboracién propia.
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En cuanto al cuestionario, los 10 primero iteme ga refieren al bienestar
personal y a la opinion de si mismos, al igual guel primer grupo se representan de

la siguiente manera:

0%

m 1. Totalmente en desacuerdo

M 2. En desacuerdo

3. Ni de acuerdo ni en

desacuerdo

4. De acuerdo

m 5. Totalmente de acuerdo

Figura 12 Resultados items 1 a @6l grupo de control. Elaboracion propia.

El 40% y el 21% de los participantes desempleaglstian de acuerdo o
totalmente de acuerdo respectivamente con lasesitas afirmaciones:

Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a

Tengo una actitud positiva ante las situacioneslieotas y la vida

Estoy orgulloso/a de mis logros conseguidos hdsieaa

Tengo buenas cualidades

Me considero buena persona

Tengo principios y valores que defiendo siempre

Tengo establecidos una serie de propoésitos y wbget corto y largo plazo

Expreso mis sentimientos y emociones hacia mi mismo

© 0 N o g B~ wDbdPRE

Expreso mis sentimientos y emociones hacia la®passque me rodean
10.Tomo mis propias decisiones de manera conscieatergle a mi personalidad

Frente a esta mayoria encontramos 23% de la ipadibn que no esta de

acuerdo ni en desacuerdo y un 16% en desacuerdasanteriores afirmaciones.
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En cuanto a la segunda parte del cuestionaricedabinsatisfaccion que tienen
con su personalidad asi como la vision de futulresgi mismo y actitud por querer

cambiar ciertos aspectos de sus vidas se repredargm@uiente modo:

1% 2%

m 1. Totalmente en desacuerdo

M 2. En desacuerdo

3. Ni de acuerdo ni en

desacuerdo

4. De acuerdo

m 5. Totalmente de acuerdo

Figura 13 Resultados items 11 a @6l grupo de control. Elaboracién propia.

El 1% y el 2% de los participantes desempleadt@ate acuerdo o totalmente
de acuerdo respectivamente con las siguientesafiomes:

11.No siento respeto por mi mismo

12.Realizo acciones para mejorar mi estado de animo

13. Evito enfrentamientos y situaciones conflictivas

14.Paso la mayoria del dia triste

15. Me gustaria cambiar aspectos sobre mi mismo

16.No sé en qué ocupar mi tiempo

17.No tengo interés por ninguna actividad de ocio

18. Mi estado de animo influye la realizacién de adides cotidianas
19. Mi estado de animo influye en mis relaciones irgespnales

20.He perdido confianza en mi mismo/a

Frente a esta minoria encontramos 25% de la ipa&tion que no esta de
acuerdo ni en desacuerdo, un 55% en desacuerdaly%notalmente en desacuerdo

con las anteriores afirmaciones.
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3. DISCUSION

Respecto a los resultados anteriores encontraifeserttias muy significativas

en la investigacion:
3.1. ENTRE AMBOS GRUPOS

En la primera parte hemos observado como el ggysono se encuentra en
desempleo presenta una mayoria significativa dgoblacion que presenta una buena
autoestima y bienestar personal, ya que muestrasaimsfaccion con si mismo, sus
cualidades, sus logros y sus principios ademasdeapaz de expresar sentimientos
propios y hacia los demas y tomar sus propias ideeis. Estos constituyen rasgos

fundamentales en el estado de animo de un individuo

Por otro lado, en el grupo que se encuentra emcsiin de desempleo es
considerable también la cifra que estd de acuerdiotatmente de acuerdo con sus
cualidades y logros personales. Aun asi, es infeggpecto al grupo que se encuentra
en una situacion normal dando a ver que la sitnaei® desempleo afecta de algun

modo a la satisfaccién personal de un individuo

En la segunda parte del cuestionario que ambogogrihan contestado
observamos que, el grupo de control que no perealecolectivo en desempleo goza
de una buena autoestima en cuanto a su persongligeion de futuro puesto que,
solamente un 3% esta de acuerdo o totalmente @edamcoon acciones negativas como
pueden ser no sentir respeto hacia si mismo, @3ty 0 no tengo interés por otras
actividades frente a un 72% que esta en desacwetdtalmente en desacuerdo con

estas afirmaciones.

Por otro lado, los datos cambian frente al grupe g que se encuentra en
situacion de desempleo. Aqui observamos como un 48% supone una cifra
significante, esta de acuerdo en que han perdidorihanza en ellos mismo, en que su
estado de animo afecta en sus relaciones y aa®$dg en que no saben en qué ocupar

el tiempo.

Es en esta parte del cuestionario en donde raes@gran diferencia, en la parte

mas negativa. El desempleo afecta en gran medetado de animo de las personas en
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cuanto a los sentimientos se refiere. De estodtaees obtenemos que es necesario
llevar a cabo intervenciones que refuercen la atitba en estos rasgos y que el
desempleo ya es de por si una situacion dificilspiagrava ademas con el estado de

animo de la persona que lo sufre.

3.2. GRUPO EN DESEMPLEO

La ultima parte del cuestionario, dirigida solateeal colectivo en desempleo

para evaluar la autoestima profesional, se ha mueue:

El 41% de la muestra desempleada esta de acudadalmente de acuerdo con
que el estado de animo influye en la percepciorsuwde cualidades laborales, en la
pérdida de interés por la blisqueda de un nuevoeenyptjue se siente culpable por lo
sucedido. Frente a esto encontramos que el 40%eanstiesacuerdo o totalmente en
desacuerdo con estas afirmaciones, de lo que padelntener que el desempleo influye
en la autoestima del ambito profesional pero nodains tan significantes debido al
equilibrio como para establecer una relacion taecth. Aun asi, podemos decir que el
vinculo existe y que, en menor medida el desemgflstia a la autoestima laboral de las

personas en paro.

Como conclusion afirmamos que el desempleo afacka autoestima de las
personas provocando una pérdida de confianzararssios y afectando a su entorno y
a su vida diaria. Ademas, la muestra representalvagaupo de poblacion de edad alta
dentro de la poblacion activa dénde es mayor ldigérde esperanza debido a este
factor. Otro factor que influye es el tiempo enaegleo, ya que las personas que
llevan afios sin desempefiar un cargo laboral veswexdmas dificil su reincorporaciéon

al mercado perdiendo de vista sus objetivos y tieéa en conseguirlo.

Con motivo de estos resultados se plantea a c@diibn una intervencion con el
fin de mejorar la autoestima en el desempleo dentalera que ayude a reducir el
problema visto que las personas en paro sufrenndebaja autoestima y estado de

animo.
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CAPITULO IV. PROPUESTA DE INTERVENCIO

1. OBJETIVOS

Los objetivos que se plantean para la propuestmtdevencion teniendo en

cuenta los resultados de la investigacion son:

* Mejorar la autoestima de las personas en situa@aresempleo
* Procesar la situacién de desempleo para una prséédntamiento
* Hacer sentir a los participantes utiles y con @#a en si mismos

* Ayudar a los usuarios a encontrar instrumentoegipiara esta etapa

2. CONTENIDOS

Los principales contenidos que se trabajaran gmdpuesta teniendo en cuenta
los objetivos planteados son:

Inteligencia emocional

La inteligencia emocional es la forma que tienanglividuo de interactuar con
el mundo y con su entorno teniendo en cuenta sogigy sentimientos. También
engloba diferentes habilidades que configuran lasgas del caracter y son

fundamentales para la adaptacion social (Goleng96)1

El sentimiento de culpa

Tras la pérdida de trabajo la persona en desenggl@mfrenta a un sentimiento
de culpabilidad que provoca una desvalorizacidHadpropia persona y dificulta el
proceso de asimilacion de la nueva situacion. Lpatilidad provoca en la persona
emociones negativas hacia si mismo y le conducampartamientos de caracter no

asertivos para sentirse mejor consigo mismo.

Objetivos y propositos

El establecimiento de objetivos y propdsitos eslfumental para poder guiar las
propias acciones y establecer un plan que condazoma meta. Esto permite al
individuo un motivo por el que luchar diariamentelay adquisicion de nuevas

herramientas y habilidades Utiles para conseguipara la mejora de sus competencias.
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Ocio

El ocio es uno de los nodos imprescindibles esigtema de redes de una
persona. En él se dedica tiempo a la realizaciéactieidades que no sean de caracter
laboral y profesional sino recreativo. Estas adtidies de caracter voluntario permiten
la dedicacion a aquellos ambitos que mas interaggasian y relajan permitiendo una

desconexion con las preocupaciones.

Autoconocimiento

Es la capacidad para conocerse a uno mismo paordeda experimentacion,
uso de instrumentos y actividades que permitanrsaled son los propios intereses,

gustos, preferencias, conocimientos, sentimientisres...
Asertividad

Es una habilidad social caracterizada por una sB¥iconductas por la cuales
una persona es capaz de expresar sus propios ieemdsno ideas respetando sus

valores y derechos asi como aquellos que posgelssna a la que se dirige.

Autoaceptacion

Consiste en el reconocimiento de que tanto lasides como los defectos
forman parte de una persona y ello conlleva aliprogspeto y a la aceptacion de forma

realista de si mismo.
Estrés

Sentimiento de tension fisica y/o emocional comeaccion a un desafio
proveniente de situaciones dificiles, frustracitgryvios y otras emociones negativas. Es
pequefias medidas el estrés es positivo para salberosar determinados fendmenos
pero cuando se prolonga y se incrementa puedesgadigial para el bienestar fisico y

mental.

Ejercicio fisico

La actividad fisica es fundamental para mantenesato el cuerpo, sino también

la mente en forma y afrontar las adversidades aed@ositiva. Se ha demostrado que
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el deporte ayuda a mejorar la resolucion de proédegna mantener una mente mas

abierta y positiva.
Motivacion

Consiste en satisfacer una necesidad y crear mllsm para desarrollar una
accion. Es fundamental incentivar la motivacién@ndesempleados para fomentar la
creacion de un plan de accion y conseguir la sénsale ser capaces de lograr sus

propias metas y objetivos.

3. TEMPORALIZACION

La duracion del proyecto de intervencion de laesiima sera de 8 sesiones de
una hora y media (a excepcion de determinadasnessijue por las caracteristicas de
sus actividades requieran de mas tiempo) cadarepastidas en dos dias a la semana

durante 4 semanas.

Esta cronologia se debe a que se necesitan periddotiempo entre las
diferentes sesiones para afianzar los contenidamiinuar trabajandolos en casa para
la consecucion de los objetivos. Por este motivplaetea realizarlo los lunes y jueves
durante un mes estableciendo una continuidad pbsanear el desarrollo de las
actividades y la consecucion de los resultadosadps.

4. METODOLOGIA

Para el disefio de esta propuesta hemos tenidaiariaclos resultados de la
investigacion de tal manera que se adapte a lasteaisticas del colectivo, en este caso

con baja autoestima.

La metodologia empleada sera activa, dinamicariicjgamtiva con el fin de
mantener la atencion de los usuarios en las aatlesl y facilitar la comprension tanto

de estas como del objetivo que se desea alcanmz&@ada una de ellas.
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Ademas, se trabajaran contenidos sencillos pogue resultara mas facil
intervenir y discutir en los debates asi como pnepoellos mismos asuntos

relacionados con el tema.

En funcion del tipo de actividad sera individuajrmpal atendiendo a los fines

de estas en la busqueda de buenos resultados.

El programa esta destinado a un grupo de entye IB)personas de tal manera
que se puedan desempefiar todas las actividadddisittad de edades comprendidas
entre los 16 y 65 afios ya que son actividades adiapta personas adultas que se

encuentran con un estado de animo bajo debidpérthda del puesto de trabajo.

5. ACTIVIDADES

Las actividades se detallaran con precision y esdizaran lo mas amenas
posibles para conseguir una involucracion totatatkos los participantes y para que

encuentren la légica y la importancia a cada unellde por si solos.

Todas ellas seran conducidas por un psicopedagegain espacio determinado
(siempre que la actividad no requiera la salideera&) de la asociacion, entidad o

centro donde se plantee.

SESION CONTENIDO ACTIVIDADES
Sesion 1 + Ocio A bailar
» Ejercicio fisico ¢ Por qué?
« Culpabilidad El mural

* Motivacion

* Inteligencia emocional

Sesion 2 « Ejercicio fisico Senderismo
e QOcio
Sesién 3 « Motivacion "First Flight"

« Objetivos y propdsitos | Persigue tu objetivo

e Estrés Como manejar el estrés
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» Asertividad Cuentacuentos
* Motivacién
Sesion 4 » Autoaceptacion El arbol de la autoestima
e Autoconocimiento Tabla de la positividad
« Motivacion Rol Playing
e Asertividad Resiliencia
* Inteligencia emocional
Sesién 5 e Autoaceptacion iQué bello es vivir!
* Motivacién
* Inteligencia emocional
Sesion 6 e Motivacién Be happy
e Autoaceptacion Mis cualidades
« Ocio Buscando un hobbie
« Objetivos y propositos | Mi cronograma
«  Autonococimiento Lo que mas me gusta
Sesion 7 * Autoconocimiento Lectura
« Autoaceptacion La ventana de Johari
* Autoconocimiento
Sesion 8 * Autoaceptacion Lo gue menos me gusta

Motivacion

Asertividad

Evaluacion del taller

autoevaluacion

Tabla 2. Actividades de la propuesta de intervencion. Elabam propia

En funcién de los contenidos a trabajar y los tblle a alcanzar se crearan una

o0 varias actividades que lo desarrollen.

A continuacion se detallaran las actividades pestas, en cada una de ellas

habra un parte teérica en la cual se explique retipé y el objetivo de la actividad para

ver si se ha alcanzado su consecucion al finalizar.
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SESION 1

ACTIVIDAD 1

Titulo: A BAILAR

Descripcion y objetivo: Se llevara a cabo una coreografia de baile deatei@n
"Madre tierra" donde se pretende que los usuardivsertan, se relacionen entre ellos y
comiencen el taller de una forma positiva y ameéxdemas la cancion transmite un
mensaje que se pretende inculcar y que es el ttatdislas cosas buenas que tiene la

vida a pesar de las dificultades que se preseptao es en este caso el desempleo.

Tiempo necesario:30 minutos

ACTIVIDAD 2

Titulo: ¢POR QUE?

Descripcion y objetivo: Analizar las causas por las cuales han perdidengpleo a

través de una tabla (anexo 2). En dicha tabla Berdmcluir todas las razones por las
que creen haber sido despedidos reflexionandornpesstlo aquellas que realmente se
consideren como causas (evitando pensamientosivem)atUna vez elaborada esta
tabla se adjuntard una nueva columna paralela dandeda causa le atribuiran un
razonamiento légico del hecho de tal manera qudgrudarse cuenta por ellos mismos

qgue no ha sido culpa suya.

Tiempo necesario:15 minutos

ACTIVIDAD 3

Titulo: EL MURAL

Descripcidn y objetiva En un mural escribiremos frases positivas deddo® aspectos
y caracteristicas que se les ocurra con diferetieses que después colocaremos en un
sitio que veamos a lo largo de todas las sesiomea paber expresar ideas y

sentimientos con normalidad y haya una familiai@acon el vocabulario.
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Tiempo necesario 30 minutos

SESION 2

ACTIVIDAD 4

Titulo: SENDERISMO

Descripcion y objetivo: Todo el grupo realizard una actividad de senderism
previamente organizada en la que se saldra fudrantierno urbano para caminar y
disfrutar de la naturaleza. Esto les permitira @gadde los problemas cotidianos (como
son el fracaso en la busqueda de un puesto de @npéacionarse con los demas y
fomentar las relaciones interpersonales y realiaaa actividad fisica que es

fundamental para reforzar un pensamiento positivo

Tiempo necesario:2 horas

SESION 3

ACTIVIDAD 5

Titulo: FIRST FLIGHT

Descripcion y objetivo: Visionado del corto "first flight" donde se pretienincentivar
la motivacion a la consecucion de metas y prop®sitpesar de las dificultades que se

encuentren en el camino.

Tiempo necesario:5 minutos

ACTIVIDAD 6

Titulo: PERSIGUE TU OBJETIVO

Descripcion y objetivo: Visionado de una parte de la pelicula "En buscalade

felicidad" en la cual los usuarios tendran quersana conclusion y escribir en un folio
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como lo podrian aplicar a su vida y a continuag@oner su principal objetivo y los

pasos que deben seguir para alcanzarlo.

Tiempo necesario:20 minutos

ACTIVIDAD 7

Titulo: COMO MANEJAR EL ESTRES

Descripcion y objetivo: Se llevara a cabo una actividad mindfulness pae Iqs
participantes aprendan y conozcan esta técnicaldg@geion y lo pongan en practica
adquiriéndolo como héabito. Su objetivo llegar a ejany controlar las situaciones
cotidianas que les provocan estrés asi como laubdacde trabajo que

Tiempo necesario:30 minutos

ACTIVIDAD 8

Titulo: CUENTACUENTOS

Descripcion y objetivo: A cada usuario se le entregara un breve cuentovawor
(anexo 3) y después hard al resto del grupo utmeside tal modo que entre todos
saquen la moraleja de cada cuento y puedan ohieaerision o modo de aplicarlo a su

persona.

Tiempo necesario:30 minutos

SESION 4

ACTIVIDAD 9

Titulo: EL ARBOL DE LA AUTOESTIMA

Descripcion y objetivo: El arbol de la autoestima (anexo 4) es una técgica te
permite reflexionar sobre tus logros y cualidadesitivas para analizar la imagen que

tienes sobre ti mismo y centrarte en Unicamentesaspectos positivos.
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Por medio de esta técnica se puede evaluar en orento determinado de autoestima
ya que ilustra tu estado de animo. En las raicesa@®mos algunos de nuestros valores

positivos mientras que en los frutos colocarem@sinas logros o aspiraciones.

Tiempo necesario:15 minutos

ACTIVIDAD 10

Titulo: TABLA DE LA POSITIVIDAD

Descripcion y objetivo: En esta tabla (anexo 5) se pretende obtener tesecoencias
positivas tras el momento del desempleo con eldénque tengan en cuenta los
elementos positivos que tienen en sus vidas coredepger por ejemplo dedicar mas

tiempo a su familia o a hobbies.
Tiempo necesario:20 minutos

ACTIVIDAD 11

Titulo: ROL PLAYING

Descripcidon y objetivo: Se escenificaran determinadas escenas relacioradas!
mundo del empleo y del desempleo donde se pongeahlegar de otro comprendiendo
que su situacién no es la uUnica dificil y adquiienhabitos de comportamiento

asertivos.

Tiempo necesario:30 minutos

ACTIVIDAD 12

Titulo: RESILIENCIA

Descripcion y objetiva Visionado del video "resiliencia” (México 2010)naodo de
conclusion de la sesion para motivar a los paditigs y hacerles llegar mensajes por

medio de este tipo de instrumentos. Cada uno ap@teopinion sobre este.

Tiempo necesario 15 min
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SESION 5

ACTIVIDAD 13

Titulo: jQUE BELLO ES VIVIR!

Descripcion y objetivo: Visionado de la pelicula "jqué bello es vivirl"optener las
principales conclusiones individuales a partir d2é llevar a cabo un analisis grupal

después.

Tiempo necesario:2 horas y 30 minutos

SESION 6

ACTIVIDAD 14

Titulo: BE HAPPY

Descripcion y objetiva Visionado de un corto de animacion donde aparecen
representadas frases de motivacion que se puedmarap la vida diaria. Cada
participante escogera la que mas le haya gustaés yna buena iniciativa para

comenzar la sesién

Tiempo necesario 10 minutos

ACTIVIDAD 15

Titulo: MIS CUALIDADES

Descripcion y objetivo: En esta actividad debemos sacar todas nuestréidacies
personales (fisicas, sociales, afectivas, inteddetu y morales) y profesionales
(experiencia, trato con los comparferos o conocitognPara ello estableceremos dos

tablas (anexo 6) donde cumplimenten cada espaniarta cualidad propia.

Tiempo necesario:15 minutos
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ACTIVIDAD 16

Titulo: BUSCANDO UN HOOBIE

Descripcion y objetivo: La situacion de no ocupacion laboral requiereddi@hcion a
actividades de ocio con el fin de mantenerse, poperiodo de tiempo, distraidos
mentalmente. Para ello se plantea que los usuhusguen una actividad en la cual
puedan pasar el tiempo sin pensar en la situacida gue se encuentran y en la que

puedan evadirse.

Para la busqueda se llevara a cabo un "brainstgfritormenta de ideas entre todo el
grupo para la propuesta de actividades Iudicasa @ad deberéa probar tres de todas las
mencionadas con el objetivo de encontrar algo qudaderamente les satisfaga y les

haga sentirse (tiles al realizarlo.
Tiempo necesario:20 minutos

ACTIVIDAD 17

Titulo: M| CRONOGRAMA

Descripcién y objetivo: Con la pérdida del puesto de trabajo las persemagsempleo
se enfrentan diariamente a espacios de tiemposgue no saben cémo emplearlos
llegando en ocasiones a situaciones de estrésnyotigacion por ello. Con el fin de
evitar esta situacion crearan un cronograma de raandividual donde organicen las
actividades de una semana (a modo de ejemplojnakdad es hacer una distribucion
temporal donde se incluyan actividades dedicadda ausqueda de empleo y/o
formacion, actividades de ocio, actividades en lianu individuales, actividades con

amigos, etc.

Tiempo necesario:15 minutos

ACTIVIDAD 18

Titulo: LO QUE MAS ME GUSTA
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Descripcion y objetiva Cada usuario tendra que pensar 5 cosas 0 casicts sobre
si mismo que le gusten, no que las tenga, sinseglmente esté orgulloso de ellas sean
del caracter que sean y después lo pondran ercpuuih su comparieros.

Tiempo necesario 20 minutos

SESION 7

ACTIVIDAD 19

Titulo: LECTURA

Descripcion 'y objetiva Lectura del articulo "Inteligencia emocional para
desempleados" (Contreras Casado, 2010) individara gespués comentarlo en grupo

y realizar las conclusiones juntos (anexo 7).
Tiempo necesario 40 minutos

ACTIVIDAD 20

Titulo: VENTANA DE JOHARI

Descripcion y objetiva La ventana de Johari consiste en una dinamica de
autoconocimiento en el cual se plantean 4 areas&mabla de 2x2 (anexo 8).

Dichas areas son lo conocido y lo desconocido dgersonalidad desde mi propia

vision y lo que los demés conocen y desconocenide m

Tiempo necesario 30 minutos

SESION 8

ACTIVIDAD 21

Titulo: LO QUE MENOS ME GUSTA
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Descripcion y objetiva Cada usuario tendra que pensar 5 cosas 0 casicts sobre
si mismo que no le gusten de ellos y escribirlagrepapel donde al lado identifiquen si
esta en sus manos hacer algo para cambiarlo.

Tiempo necesario 20 minutos

ACTIVIDAD 22

Titulo: EVALUACION DEL TALLER Y AUTOEVALUACION

Descripcion y objetiva Se llevara a cabo como cierre del taller unaraaion grupal
de todas las actividades realizadas durante lasiBres y sus percepciones sobre este.
También cumplimentaran una autoevaluacion anénifkldEKO 9) valorando el

conjunto y su percepcion personal tras realizarlo.

Tiempo necesario 40 minutos

6. EVALUACION

El fin de la evaluacion del programa de prevenesgmonocer si éste ha sido de
utilidad, si es necesario, si los resultados serefperados o por el contrario no son los

deseados, si hay que realizar modificaciones, etc.

Al ser un programa que no se ha llevado a calsomiéodos de evaluacion se
plantean pero no se desarrollan. Dichos métodofosaiguientes:

- Método de observaciéde la participacion en las actividades asi comdade

conclusiones sacadas en cada una de ellas.

- CuestionariosInvestigaciones a partir de los cuestionariositplados antes y
después de la intervencién. Este sera el mismoqoa@cer asi la evoluciéon del
estado de &nimo de los participantes.

- Instrumentos de medicion y para el registro de glaRevision de las

autoevaluaciones para conocer la opinion del aldm@ai como sus puntos de

vista sobre la tematica.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES

1. CONCLUSIONES DEL TRABAJO FIN DE MASTER

Del presente proyecto, en el cual hemos tratatleng del desempleo, asi como
un analisis de un estudio de caso y un programantdevencion, se obtienen las

siguientes conclusiones:

El desempleo es hoy en nuestra sociedad uno derldsienos mas importantes
y con mayor necesidad de actuacion que podemositeacoLa falta de un puesto de
trabajo supone una forma de exclusién social quemad desemboca en situaciones
muy graves, ya que no sélo afecta a la persondogusufre sino también al entorno en

el que vive.

Como hemos visto, otro de los factores personglesse ve afectado por el
desempleo es el estado de animo, mas concretataeatdoestima. Una autoestima
baja perjudica el bienestar de una persona e igrerén su forma de ver y de afrontar
las diferentes situaciones que la vida le presémaeste proyecto hemos mostrado un
estudio de caso de la asociacion "Parad@s en nenioii que trabaja con este
colectivo, pero la realidad es que existen millodegpersonas que tras la pérdida del
puesto de trabajo se han visto inmersos en unacgtu que hasta ahora desconocian y
que no saben afrontar, lo que hace que afecte autaestima y a cOmo actuar en

consecuencia.

Por ello llevar a cabo programas de intervenci@m @l colectivo de
desempleados para ayudarles a manejar y recorglu@utoestima es necesario como
parte del proceso de busqueda de un empleo. Eatreriéntacion laboral y los
diferentes programas de intervencion llevados & ced pueden guiar a muchas
personas en la busqueda de su propia satisfaceréonal y de un trabajo acorde a sus

necesidades y preferencias.

Para finalizar, la realizacion de todo el prochacsupuesto una involucracién
total por mi persona y ha sido satisfactoria pdeearlo a cabo, tener contacto con la

realidad y observar la verificacion de mi hipotesis
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2. CONCLUSIONES GENERALES

El presente trabajo de fin de master es el refulte la relacion de todo lo
aprendido a lo largo del master en Psicopedagogiatdnidos, conocimientos,
estrategias, metodologias...) reflejado en todosda amo de los apartados que lo
componen. Para su ejecucion se ha llevado a cabgpse desde un punto de vista
psicopedagdgico, pues es la principal proyecci@sgupretendia conseguir ademas de
ser educativo y didactico.

Considero esto un factor clave a destacar puesruese debia olvidar su tema
principal. Personalmente, creo que ha sido unaiéle@certada escoger el tema del
desempleo teniendo en cuenta la gran cantidad sibilptades que tiene la orientacion
laboral hoy dia debido a todos los factores gué&nestlacionados con ella como son la
crisis, la insercidbn de colectivos en riesgo delwsién, las herramientas que

proporciona de guia para todas las personas indegpgemente de la edad, situacion...

Ademas, durante el trascurso del master he apglenenh primer lugar a
desarrollar itinerarios de insercion laboral peadizados de los cuales, pienso que son
fundamentales y que se deben llevar a cabo cos tagdgersonas que se encuentran en

bldsqueda activa de empleo.

En segundo lugar, me he familiarizado con un ¢elee! cual desconocia en
muchos sentidos, lo que me ha permitido ampliar eoisocimientos y abarcar un
campo mas que hasta ahora no sabia como podetaaliotiebido a sus caracteristicas

y su dificultad.

En tercer lugar, destaco una vez mas que aun @ws oS recursos que hay
respecto a la orientacién laboral y se deben damacer sus ambitos de trabajo para
conseguir su expansion ya que es realmente newedabido a la situacion que
atravesamos y al gran nimero de personas que tagcesi proceso de orientacion

social y laboral.

Por ultimo, he disfrutado realizandolo y he apréadastantes cosas durante
todo el proceso por lo que mi sensacion final esatisfaccion y creo que este proyecto

tiene mucho que aportar como modelo.
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ANEXOS

ANEXO 1. EL CUESTIONARIO

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA AUTOESTIMA PARA
GENTE DESEMPLEADA

El presente cuestionario esta dirigido a personasteacion de desempleo con el fin de evaluar
la autoestima en ellas. El cuestionario es anégiladnformacion recopilada a través de él solo
se usard para hacer un analisis del estado de @amo parte del Trabajo Fin de Master del

Master en Psicopedagogia de la Universidad de dtdithllevado a cabo en estos momentos.

Sdlo le llevard 5 minutos. Gracias por su atencién.

Sexo: Hombre Mujer Edad:
Tiempo en desempleo:

A continuacién sefale el grado de acuerdo en ¢asesites afirmaciones dondees muy poco

y 5 bastante.

1. Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a

2. Tengo una actitud positiva ante las situaciones
cotidianas y la vida

3. Estoy orgulloso/a de mis logros conseguidos
hasta ahora

4. Tengo buenas cualidades

5. Me considero buena persona

6. Tengo principios y valores que defiendo siempre
7. Tengo establecidos una serie de propoésitos y
objetivos a corto y largo plazo

8. Expreso mis sentimientos y emociones hacia mi
mismo

9. Expreso mis sentimientos y emociones hacia las
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personas que me rodean

10. Tomo mis propias decisiones de manera
consciente y acorde a mi personalidad

11. No siento respeto por mi mismo

12. Realizo acciones para mejorar mi estado de
animo

13. Evito enfrentamientos y situaciones conflictiva
14. Paso la mayoria del dia triste

15. Me gustaria cambiar aspectos sobre mi mismo
16. No sé en qué ocupar mi tiempo

17. No tengo interés por ninguna actividad de ocio
18. Mi estado de &nimo influye la realizacion de
actividades cotidianas

19. Mi estado de animo influye en mis relaciones
interpersonales

20. He perdido confianza en mi mismo/a

21. A veces pienso que soy un poco inutil

22. Soy consciente de la situacion en la que vivo
23. Desde la pérdida de mi puesto laboral mis
relaciones con amigos y familia han empeorado
24. Siento que no podria realizar un trabajo
correctamente

25. Me siento culpable de mi situacién

26. No tengo ganas de buscar trabajo debido a mi
estado de &nimo

27. No soy la misma persona desde que perdi mi
empleo

28. Tengo la sensacion de haber perdido todas las

habilidades que antes poseia

29. La pérdida de empleo me hace sentir que soy un

fracasado
30. En un puesto de empleo seria una persona util

para mis comparieros de trabajo
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CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA AUTOESTIMA

El presente cuestionario esta dirigido a personasteacion de desempleo con el fin de evaluar
la autoestima en ellas. El cuestionario es anégifadnformacion recopilada a través de él solo
se usard para hacer un analisis del estado de @amo parte del Trabajo Fin de Master del

Master.
Sdlo le llevara 5 minutos. Gracias por su atencién.
Sexo: Hombre Mujer Edad:

A continuacién sefale el grado de acuerdo en ¢asesites afirmaciones dondess muy poco

y 5 bastante.

1. Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a

2. Tengo una actitud positiva ante las situaciones
cotidianas y la vida

3. Estoy orgulloso/a de mis logros conseguidos
hasta ahora

4. Tengo buenas cualidades

5. Me considero buena persona

6. Tengo principios y valores que defiendo siempre
7. Tengo establecidos una serie de propésitos y
objetivos a corto y largo plazo

8. Expreso mis sentimientos y emociones hacia mi
mismo

9. Expreso mis sentimientos y emociones hacia las
personas que me rodean

10. Tomo mis propias decisiones de manera
consciente y acorde a mi personalidad

11. No siento respeto por mi mismo

12. Realizo acciones para mejorar mi estado de
animo

13. Evito enfrentamientos y situaciones conflictiva
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14. Paso la mayoria del dia triste

15. Me gustaria cambiar aspectos sobre mi mismo
16. No sé en qué ocupar mi tiempo

17. No tengo interés por ninguna actividad de ocio
18. Mi estado de &nimo influye la realizacion de
actividades cotidianas

19. Mi estado de &nimo influye en mis relaciones
interpersonales

20. He perdido confianza en mi mismo/a
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ANEXO 2. (,POR QUE?

CAUSAS RACIONALIZACION
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ANEXO 3. CUENTACUENTOS

1. EL ELEFANTE ENCADENADO

Cuando yo era chico me encantaban los circos,quéomas me gustaba de los circos
eran los animales. También a mi como a otros, ésspue enteré, me llamaba la

atencion el elefante.

Durante la funcion, la enorme bestia hacia degpdiede peso, tamafo y fuerza
descomunal... pero después de su actuacion y inastdo antes de volver al escenario,
el elefante quedaba sujeto solamente por una capenaprisionaba una de sus patas a

una pequefia estaca clavada en el suelo.

Sin embargo, la estaca era s6lo un minusculo pediazoadera apenas enterrado unos
centimetros en la tierra. Y aunque la cadena eresgry poderosa me parecia obvio que
ese animal capaz de arrancar un arbol de cuajosuoopropia fuerza, podria, con

facilidad, arrancar la estaca y huir.
El misterio es evidente: ¢ Qué lo mantiene entongEs? qué no huye?

Cuando tenia cinco o seis afios, yo todavia confgibéa sabiduria de los grandes.
Pregunté entonces a algun maestro, a algun padieglguna tia por el misterio del
elefante. Alguno de ellos me explic6 que el elefamb se escapaba porque estaba

amaestrado. — Hice entonces la pregunta obvia:
— Si estad amaestrado ¢ por qué lo encadenan?

No recuerdo haber recibido ninguna respuesta coteer€on el tiempo me olvidé del
misterio del elefante y la estaca... y solo lmrdaba cuando me encontraba con otros

que también se habian hecho la misma pregunta.

Hace algunos afos descubri que por suerte pai@guien habia sido lo bastante sabio

como para encontrar la respuesta:

El elefante del circo no escapa porque ha estatin @& una estaca parecida desde que

era muy, muy pequefio.

Cerré los ojos y me imaginé al pequefio recién pasugeto a la estaca. Estoy seguro de

qgue en aquel momento el elefantito empujé, tirdugdstratando de soltarse. Y a pesar

71



de todo su esfuerzo no pudo. La estaca era ciaentamauy fuerte para él. Juraria que se
durmié agotado y que al dia siguiente volvié a proly también al otro y al que le
seguia...

Hasta que un dia, un terrible dia para su histetiaanimal aceptd su impotencia y se

resigno a su destino.

Este elefante enorme y poderoso, que vemos erra, g0 escapa porque cree —
pobre— que NO PUEDE. El tiene registro y recuerdosd impotencia, de aquella
impotencia que sintid poco después de nacer. Yetr ps que jamas se ha vuelto a

cuestionar seriamente ese registro.
Jamas... jamas... intentd poner a prueba su fotrzaez...

Todos somos un poco como ese elefante del cirecoosgor el mundo atados a cientos
de estacas que nos restan libertad. Vivimos creyeng un monton de cosas “no
podemos” simplemente porque alguna vez, antesdoudramos chiquitos, alguna vez,
probamos y no pudimos. Hicimos, entonces, lo defaste: grabamos en nuestro

recuerdo:
NO PUEDO... NO PUEDO Y NUNCA PODRE

Hemos crecido portando ese mensaje que NOS iIMPSIAMDSOtros Mismos y nunca
mas lo volvimos a intentar. Cuando mucho, de verwando sentimos los grilletes,

hacemos sonar las cadenas o miramos de reojalmestonfirmamos el estigma:
iNO PUEDO Y NUNCA PODRE!

Esto es lo que te pasa, vives condicionado pogcelerdo de que otro TU, que ya no
es, no pudo. Tu Unica manera de saber, es intgatanevo poniendo en el intento todo

tu corazon...

...TODO TU CORAZON
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2. EL VERDADERO VALOR DEL ANILLO

Habiamos estado hablando sobre la necesidad deomeovento y valoracion. Jorge me
habia explicado la teoria de Maslow sobre las id@eéss crecientes. Todos
necesitamos el respeto y la estima del afueragmater construir nuestra autoestima.

Yo me quejaba por entonces de no recibir la acéptdanca de mis padres, de no ser
el compafero elegido de mis amigos, de no poderatdogl reconocimiento en mi

trabajo.

—Hay una vieja historia— dijo el gordo, mientras p&saba la pava para que yo
cebara— de un joven que concurrié a un sabio ecalues ayuda. Su problema me hace

acordar al tuyo.

—Vengo, maestro, porque me siento tan poca cosanguengo fuerzas para hacer
nada. Me dicen que no sirvo, que no hago nada Qi soy torpe y bastante tonto.

¢, Como puedo mejorar? ¢ Qué puedo hacer para qualonervmas?
El maestro, sin mirarlo, le dijo:

—Cuanto lo siento muchacho, no puedo ayudarte, defolver primero mi propio
problema. Quizas después... —y haciendo una pgosgde— Si quisieras ayudarme tu a

mi, yo podria resolver este tema con mas rapidsgués tal vez te pueda ayudar.

—E... encantado, maestro —titube¢ el joven perdsque otra vez era desvalorizado y

sus necesidades postergadas.

—Bien —asintié el maestro. Se quitd un anillo geedba en el dedo pequefio de la
mano izquierda y dandoselo al muchacho, agregéa-troaballo que esta alli afuera y
cabalga hasta el mercado. Debo vender este awittup tengo que pagar una deuda.
Es necesario que obtengas por él la mayor sumhbl@opero no aceptes menos de una

moneda de oro. Vete antes y regresa con esa mtmeds rapido que puedas.

El joven tomé el anillo y parti6. Apenas llego, esmp a ofrecer al anillo a los
mercaderes. Estos lo miraban con algun interédalmse el joven decia lo que
pretendia por el anillo. Cuando el joven mencionlabamoneda de oro, algunos reian,
otros le daban vuelta la cara y so6lo un viejito fae amable como para tomarse la

molestia de explicarle que una moneda de oro esavaliosa para entregarla a cambio
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de un anillo. En afan de ayudar, alguien le ofreci@ moneda de plata y un cacharro de
cobre, pero el joven tenia instrucciones de notacepenos de una moneda de oro, y
rechazé la oferta. Después de ofrecer su joyada persona que se cruzaba en el
mercado —mas de cien personas— y abatido por sasframonto su caballo y regreso.
Cuanto hubiera deseado el joven tener €l mismaneseeda de oro. Podria entonces
habérsela entregado al maestro para liberarlo geenacupaciéon y recibir entonces su

consejo y ayuda. Entrd en la habitacion.

—Maestro —dijo— lo siento, no es posible conseljugue me pediste. Quizas pudiera
conseguir dos o tres monedas de plata, pero noqureoyo pueda engafar a nadie

respecto del verdadero valor del anillo.

—Qué importante lo que dijiste, joven amigo —catdtesonriente el maestro—.
Debemos saber primero el verdadero valor del anfiieelve a montar y vete al joyero.
¢, Quién mejor que él, para saberlo? Dile que gassigender el anillo y preguntale
cuanto te da por él. Pero no importa lo que ofrezaae lo vendas. Vuelve aqui con mi

anillo.

El joven volvio a cabalgar. El joyero examing eillara la luz del candil, lo miré con

su lupa, lo pesé y luego le dijo:

—Dile al maestro, muchacho, que si lo quiere verydemo puedo darle mas que 58

monedas de oro por su anillo.
i¢, 58 monedas?! —exclamo el joven.

—Si —replico el joyero— Yo sé que con tiempo padda obtener por €l cerca de 70

monedas, pero no seé... Si la venta es urgente...
El joven corrié emocionado a casa del maestro taderlo sucedido.

—Siéntate —dijo el maestro después de escucharlai-eres como este anillo: una
joya, valiosa y uUnica. Y como tal, sélo puede eadhi verdaderamente un experto.

¢, Qué haces por la vida pretendiendo que cualqdés@ubra tu verdadero valor?

Y diciendo esto, volvid a ponerse el anillo enedla pequefio de su mano izquierda.
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3. EL REY CICLOTIMICO

Habia una vez un rey muy poderoso que reinaba isnnmay lejano. Era un buen rey.
Pero el monarca tenia un problema: era un rey osnpdrsonalidades. Habia dias en
que se levantaba exultante, euférico, feliz. Yaddea mafiana, esos dias aparecian
como maravillosos. Los jardines de su palacio kegan mas bellos. Sus sirvientes,

por algun extrafio fendbmeno, eran amables y efiesegsas mafanas.

En el desayuno confirmaba que se fabricaban ereiso tas mejores harinas y se
cosechaban los mejores frutos. Esos eran dias erelgey rebajaba los impuestos,
repartia riquezas, concedia favores y legislabalgpgaz y por el bienestar de los
ancianos. Durante esos dias, el rey accedia a lmglpsdidos de sus subditos y amigos.

Sin embargo, habia también otros dias. Eran digeosieDesde la mafana se daba
cuenta de que hubiera preferido dormir un rato faé@so cuando lo notaba ya era tarde
y el suefio lo habia abandonado. Por mucho esfugrzdiacia, no podia comprender
por qué sus sirvientes estaban de tan mal humosiguiera lo atendian bien. El sol le
molestaba aun mas que las lluvias. La comida esifailbay el café demasiado frio. La
idea de recibir gente en su despacho le aumentaloler de cabeza. Durante esos
dias, el rey pensaba en los compromisos contradostros tiempos y se asustaba
pensando en como cumplirlos. Esos eran los diagjuen el rey aumentaba los
impuestos, incautaba tierras, apresaba opositores..

Temeroso del futuro y del presente, perseguiddgsoerrores del pasado, en esos dias
legislaba contra su pueblo y su palabra mas ugadd@. Consciente de los problemas
que estos cambios de humor le ocasionaban, elam la todos los sabios, magos y

asesores de su reino a una reunion.

—Seinores —les dijo— todos ustedes saben acercasdeanaciones de animo. Todos
se han beneficiado de mis euforias y han padecidenojos. Pero el que mas padece
soy yo mismo, que cada dia estoy deshaciendo Idigaesn otro tiempo, cuando veia
las cosas de otra manera. Necesito de ustedestesgitue trabajéis juntos para
conseguir el remedio, sea brebaje o conjuro queimpida ser tan absurdamente
optimista como para no ver los hechos y tan ridimgnte pesimista como para oprimir

y dafar a los que quiero.
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Los sabios aceptaron el reto y durante semanaajdrab en el problema del rey. Sin
embargo todas las alquimias, todos los hechizazdgst las hierbas no consiguieron
encontrar la respuesta al asunto planteado. Erdoseeoresentaron ante el rey y le

contaron su fracaso. Esa noche el rey lloré.

A la mafana siguiente, un extrafio visitante le (pidudiencia. Era un misterioso

hombre de tez oscura y raida tunica que algunaafeia sido blanca.

—NMajestad —dijo el hombre con una reverencia—|uigr de donde vengo se habla de
tus males y de tu dolor. He venido a traerte eledim Y bajando la cabeza, acercé al
rey una cajita de cuero. El rey, entre sorprengideperanzado, la abrié y buscé dentro
de la caja. Lo Unico que habia era un anillo ptidea

—Gracias —dijo el rey entusiasmado— ¢,es un anifigico?

—Por cierto lo es —respondio el viajero—, pero aagia no actda solo por llevarlo en
tu dedo... Todas las mafanas, apenas te levaeteagd leer la inscripcion que tiene el

anillo. Y recordar esas palabras cada vez queeleasllo en tu dedo.

El rey tomé el anillo y leyo en voz alta: Debesesadjue ESTO también pasara.
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4. LAS RANITAS EN LA CREMA
— ¢,Conoces el cuento de las dos manitas? —pregugoddo.

Habia una vez dos ranas que cayeron en un re@patcrema. Inmediatamente
sintieron que se hundian; era imposible nadartarflnucho tiempo en esa masa espesa
como arenas movedizas. Al principio, las dos pataleen la crema para llegar al borde
del recipiente pero era inutil, sélo conseguiarpobear en el mismo lugar y hundirse.
Sintieron que cada vez era mas dificil salir auf@esficie a respirar. Una de ellas dijo en

voz alta:

—No puedo mas. Es imposible salir de aqui, estanmaabo es para nadar. Ya que voy
a morir, no veo para qué prolongar este dolor. Niieedo qué sentido tiene morir
agotada por un esfuerzo estéril. Y dicho esto, dejpatalear y se hundid con rapidez

siendo literalmente tragada por el espeso liquiaedo.
La otra rana, mas persistente 0 quizas mas tosad#hjo:

— iNo hay caso! Nada se puede hacer para avanast&icosa. Sin embargo ya que la
muerte me llega, prefiero luchar hasta mi Gltimerdab. No quisiera morir un segundo
antes de que llegue mi hora. Y siguio pataleandbapoteando siempre en el mismo

lugar, sin avanzar un centimetro. jHoras y horas!

Y de pronto... de tanto patalear y agitar, agitpatalear... La crema, se transformé en
manteca. La rana sorprendida dio un salto y padimdlegé hasta el borde del pote.

Desde alli, sélo le quedaba ir croando alegrensmtegreso a casa.
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5. EL HOMBRE QUE SE CREIA MUERTO

Habia un sefior muy aprensivo respecto de sus grepfarmedades y sobre todo, muy
temeroso del dia en que le llegara la muerte. @n eltre tantas ideas locas, se le

ocurrié que quizas él ya estaba muerto. Entoncerelpunt6 a su mujer:
—Dime mujer, ¢no estaré muerto yo?

La mujer rié y le dijo que se tocara las manossydi@s. —Ves, jestan tibios! Bien, eso
quiere decir que estas vivo. Si estuvieras mugrsomanos y tus pies estarian helados.

Al hombre le son6 muy razonable la respuesta vas®tiiliz6. Pocas semanas después,
el hombre sali6 bajo la nieve a hachar algunoslégb@uando llegé al bosque se sacé
los guantes y comenzo6 a hachar. Sin pensarlo,sselpanano por la frente y noté que

sus manos estaban frias. Acordandose de lo quabla dicho su esposa, se quitd los
zapatos y las medias y confirmd con horror quepses también estaban helados. En
ese momento ya no le quedd ninguna duda, se “distatide que estaba muerto.

—No es bueno que un muerto ande por ahi hachabdtear—se dijo. Asi que dejo el
hacha al lado de su mula y se tendié quieto erselh®lado, las manos en cruz sobre el

pecho y los ojos cerrados.

A poco de estar tirado en el piso, una jauria cadenacercarse a las alforjas donde
estaban las provisiones. Al ver que nada los patsirozaron las alforjas y devoraron
todo lo que habia de comestible. EI hombre pens8uerte que tienen que estoy
muerto que si no, yo mismo los echaba a patadas.

La jauria siguié husmeando y descubri6 el burrdataun arbol. F4cil presa era de los
filosos dientes de los perros. El burro chillé yed pero el hombre sélo pensé qué
lindo seria defenderlo, si no fuera porque él estaberto. En algunos minutos dieron
cuenta del burro, sélo unos pocos perros seguigendo algin hueso. La jauria,

insaciable, sigui6 rondando el lugar.

No pas6 mucho tiempo hasta que uno de los peri@loblor del hombre. Mir6 a su
alrededor y vio al hachero tirado inmovil en elopiSe acercé lentamente (muy

lentamente, porque el hombre era muy peligroso gafdor). En pocos instantes,
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todos los perros babeando sus fauces rodearomdlreo—Ahora me van a comer —

pens6é—. Si no estuviera muerto, otra seria la figsto

Los perros se acercaron... ... y viendo su inacsidlo comieron.
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6. EL PORTERO DEL PROSTIBULO

—Hay un cuento en el Talmud, trata sobre un horobnein. Ese hombre era el portero
de un prostibulo. No habia en aquel pueblo unmfieior conceptuado y peor pagado
qgue el de portero del prostibulo... Pero ¢quéausa podria hacer aquel hombre? De
hecho, nunca habia aprendido a leer ni a escribirtenia ninguna otra actividad ni

oficio. En realidad, era su puesto porque su phadbéa sido el portero de ese prostibulo

y también antes, el padre de su padre.

Durante décadas, el prostibulo se pasaba de padigss y la porteria se pasaba de
padres a hijos. Un dia, el viejo propietario myrige hizo cargo del prostibulo un joven
con inquietudes, creativo y emprendedor. El joveeidid modernizar el negocio.

Modifico las habitaciones y después cité al perspaea darle nuevas instrucciones. Al

portero, le dijo:

—A partir de hoy, usted, ademas de estar en latgguere va a preparar una planilla
semanal. Alli anotara usted la cantidad de pampjasentran dia por dia. A una de cada
cinco, le preguntara como fueron atendidas y quéegwian del lugar. Y una vez por

semana, me presentara esa planilla con los corentare usted crea convenientes. El

hombre tembld, nunca le habia faltado disposiciétmabajo pero...
—NMe encantaria satisfacerlo, sefior —balbuce6— y®royo no sé leer ni escribir.

— jAh! jCuanto lo siento! Como usted comprendetang puedo pagar a otra persona
para que haga estoy y tampoco puedo esperar hastastpd aprenda a escribir, por lo

tanto...

—Pero sefior, usted no me puede despedir, yo trahagsto toda mi vida, también mi
padre y mi abuelo...

No lo dejé terminar. —Mire, yo comprendo, pero nee@o hacer nada por usted.
Légicamente le vamos a dar una indemnizacion, estana cantidad de dinero para
que tenga hasta que encuentre otra cosa. Asi @uesjdnto. Que tenga suerte. Y sin

mas, se dio vuelta y se fue.

El hombre sintié que el mundo se derrumbaba. Nbhab#a pensado que podria llegar a
encontrarse en esa situacion. Lleg6 a su casgyripoera vez, desocupado. ¢ Qué hacer?

Recordd que a veces en el prostibulo cuando seiaonma cama o0 se arruinaba una
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pata de un ropero, él, con un martillo y clavodaseingeniaba para hacer un arreglo
sencillo y provisorio. Pens6 que esta podria ser agupacion transitoria hasta que
alguien le ofreciera un empleo. Busco por todaakadas herramientas que necesitaba,
s6lo tenia unos clavos oxidados y una tenaza naellBehia que comprar una caja de

herramientas completa. Para eso usaria una parténero que habia recibido.

En la esquina de su casa se enterd de que en Blo puehabia una ferreteria, y que

deberia viajar dos dias en mula para ir al pueldls cercano a realizar la compra. ¢ Qué
mas da? Penso, y emprendio la marcha. A su redrauna hermosa y completa caja
de herramientas. No habia terminado de quitarskd&s cuando llamaron a la puerta

de su casa. Era su vecino.
—Vengo a preguntarle si no tiene un martillo paesfarme.

—Mire, si, lo acabo de comprar pero lo necesit@ feabajar... como me quedé sin

empleo...

—Bueno, pero yo se lo devolveria mafiana bien temopra

—Estéa bien.

A la mafiana siguiente, como habia prometido, ehedocé la puerta.

—NMire, yo todavia necesito el martillo. ¢ Por quémmlo vende?

—No, yo lo necesito para trabajar y ademas, l&ferta esta a dos dias de mula.

—Hagamos un trato —dijo el vecino— Yo le pagarétaedi los dos dias de ida y los dos

dias de vuelta, mas el precio del martillo, tosted esta sin trabajar. ¢ Qué le parece?

Realmente, esto le daba un trabajo por cuatro.dfeeptd. Volvié a montar su mula.

Al regreso, otro vecino lo esperaba en la puertsudeasa.
—Hola, vecino. ¢ Usted le vendié un martillo a nteeamigo?
—Si...

—Yo necesito unas herramientas, estoy dispuestagarie sus cuatro dias de viaje y

una pequefia ganancia por cada herramienta. Udiedrsatodos podemos disponer de
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cuatro dias para nuestras compras. El ex —port&#idé au caja de herramientas y su

vecino eligié una pinza, un destornillador, un rllary un cincel. Le pagoé y se fue.
“...No todos disponemos de cuatro dias para harep@s”, recordaba.

Si esto era cierto, mucha gente podria necesitaébuiajara a traer herramientas. En el
siguiente viaje decidi6 que arriesgaria un pocaldedro de la indemnizacion, trayendo
mas herramientas que las que habia vendido. De padda ahorrar algun tiempo en
viajes. La voz empez0 a correrse por el barrio ghoa quisieron evitarse el viaje. Una
vez por semana, el ahora corredor de herramientgaba y compraba lo que

necesitaban sus clientes.

Pronto entendié que si pudiera encontrar un lugade almacenar las herramientas,
podria ahorrar mas viajes y ganar mas dinero. Klqum galpon. Luego le hizo una
entrada mas cémodo y algunas semanas despuésneonidriera, el galpon se
transformo en la primera ferreteria del pueblo.oBoestaban contentos y compraban en
su negocio. Ya no viajaba, de la ferreteria debfmeecino le enviaban sus pedidos. El

era un buen cliente.

Con el tiempo, todos los compradores de pueblosigiers mas lejanos preferian

comprar en su ferreteria y ganar dos dias de marcha

Un dia se le ocurrié que su amigo, el tornero, jgofhbricar para él las cabezas de los
martillos. Y luego, ¢por qué no? las tenazas.asyplinzas... y los cinceles. Y luego

fueron los clavos vy los tornillos...

Para no hacer muy largo el cuento, sucedié que ien afios aquel hombre se
transformé con honestidad y trabajo en un millandabricante de herramientas. El
empresario mas poderoso de la regién. Tan podemsajue un afio para la fecha de
comienzo de las clases, decidié donar a su puetdoeascuela. Alli se ensefarian
ademas de lectoescritura, las artes y los oficiés pnacticos de la época. El intendente
y el alcalde organizaron una gran fiesta de inaagdn de la escuela y una importante
cena de agasajo para su fundador. A los postredcale le entregé las llaves de la

ciudad y el intendente lo abrazo y le dijo:

—Es con gran orgullo y gratitud que le pedimos casceda el honor de poner su firma

en la primera hoja del libro de actas de la nuscaela.
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—El honor seria para mi —dijo el hombre—. Creo ig@ga me gustaria mas que firmar

alli, pero yo no sé leer ni escribir. Yo soy anadfe.

— ¢Usted? —dijo el intendente, que no alcanzabh@exlc — ¢ Usted no sabe leer ni
escribir? ¢Usted construyé un imperio industria saber leer ni escribir? Estoy

asombrado. Me pregunto ¢ qué hubiera hecho si lausadido leer y escribir?

—Yo se lo puedo contestar —respondié el hombrecedma—. jSi yo hubiera sabido

leer y escribir... seria portero del prostibulo!.
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7. DOS NUMEROS MENOS

Esa tarde venia con un tema preparado: queriarskghbiando sobre el esfuerzo.
Cuando lo hablamos en el consultorio me parecitabée razonable; pero a la hora de
poner en practica lo aprendido, me resultaba inbosier coherente con lo que en

teoria sonaba tan deseable.

—Siento que definitivamente no puedo vivir sin iade vez en cuando por lo menos,
algunos esfuerzos. Es mas, la verdad, me parecesibip que alguien, cualquiera,

pueda hacerlo.

—En algo tienes razon —me dijo el gordo—. Yo m@&sado gran parte de mis ultimos
veinte afios intentando ser fiel a mi ideologiaoysiempre con éxito. Creo que a todos
les debe pasar lo mismo. La idea del “no—esfueemotin desafio, una préactica, una

disciplina. Y como tal, requiere de entrenamiento.

—Al principio a mi también me parecia imposiblegusd— ¢ qué iban a pensar los
demas de mi, si no iba a esa reunidon?, ¢si nosmgleaba atentamente aunque me
importara un bledo lo que tenian que decir? ¢ Sn@onostraba agradecido con ese tipo
al que yo consideraba una basura? ¢ Si contestEadate que NO a un pedido al que
simplemente no tenia ganas de acceder? ¢Si mesdaitya de trabajar cuatro dias por
semana renunciando a ganar mas dinero? ¢Si tkemsefamundo sin estar bien

afeitado? ¢Si me negaba a dejar de fumar hastaogoeediera hacerlo naturalmente?

Si... Alguna vez escribi que esta idea del esfupen@sario es una creacion social que
parte de una ideologia determinada, de una idepkbgihecho bastante severa con la
imagen del hombre social. Parece bastante clarcsiggehombre es vago, malvado,

egoista y dejado, entonces, el hombre debe esferzmra “mejorarse”. Pero, ¢sera

cierto que el hombre es asi?

Yo escuchaba fascinado, no tanto por lo que Jorydeuia, sino por mi propia imagen
de lo que seria vivir relajadamente, sin peleasnigm mismo, tranquilo y sin prisas,
sin preguntarme nunca mas: “¢,Qué m... hago yo adréfo ¢ por donde empezar?

—Primero —siguié Jorge, como si adivinara mis perisatos— antes que ninguna otra

cosa es preciso desactivar una trampa que nosrgus@ando éramos asi de
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chiquititos. Esta trampa es una idea tan prendidacsotros, que forma parte de esta

cultura explicita e implicitamente: “Sélo se valtrajue se consigue con esfuerzo.”

Como dirian los americanos, esto es bull—shit ¢dsttoro). Cualquiera puede darse
cuenta con su propio sentido de realidad que estes cierto, y sin embargo,

estructuramos nuestra vida como si fuera una vergagstionable. Hace algunos afios
“describi” un sindrome clinico que aunque no estgstrado en los tratados médicos ni
psicolégicos, ha sido padecido, o lo es todaviatgidos nosotros. Decidi llamarlo, ya

vas a ver por qué:

El sindrome del zapato dos nimeros més chico. Ebh® entra en la zapateria, un

vendedor amable se le acerca:

— ¢ En qué lo puedo servir, sefior?

— Quisiera un par de zapatos negros como los deri@ra.

— Cbémo no, sefior. A ver, a ver... el nimero quedusdebe ser... 41, ¢ verdad?
— No, quiero un 39, por favor.

— Disculpe, sefior, hace veinte afios que trabagstmy el nimero suyo debe ser 41,

quizas 40, pero... ¢39?

— 39 por favor.

— Disculpe, ¢ me permite que le mida el pie?

— Mida lo que quiera, pero yo quiero un par de #zg3a9.

El vendedor saca de un cajon ese extrafio aparatasan los vendedores de zapatos

para medir pies y con satisfaccion, proclama:

— ¢ Vio? Como yo decia: j41!

— Digame ¢ quién va a pagar los zapatos usted o yo?
— Usted.

— Bien, entonces ¢ me trae un 39?
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El vendedor, entre resignado y sorprendido, vasadnel par de zapatos namero 39. En
el camino se da cuenta de lo que pasa: los zapatesn para él, seguramente son para

hacer un regalo.

— Sefior, aqui los tiene: 39 negros.
— ¢Me da un calzador?

— ¢ Se los va a poner?

— Si. Claro.

— Son... ¢para usted?

— iSi! ¢ Me trae el calzador?

El calzador era imprescindible para conseguir hacerar ESE pie en ESE zapato.
Después de varios intentos y de ridiculas posisioekcliente consigue meter todo el
pie dentro del zapato. Entre ayes y gruiiidos carmaigunos pasos, con dificultad,

sobre la alfombra.
— Esta bien. Los llevo.

El vendedor siente dolor en sus propios pies de wdaginar los dedos aplastados

dentro del 39. —¢, Se los envuelvo?
— No, gracias. Los llevo puestos.

El cliente sale del negocio y camina, como pueakefres cuadras que lo separan de su
trabajo. EI hombre trabaja de cajero (j!) en uncbaw las cuatro de la tarde, después
de haber pasado mas de seis horas parado dentesodezapatos, su cara esta
desencajada, tiene las conjuntivas inyectadasryrlag caen copiosamente de sus 0jos.
Su compafiero, de la caja de al lado, lo ha estadando toda la tarde y esta

preocupado por él:
— ¢ Qué te pasa? ¢ Te sientes mal?
— No. Son los zapatos.

— ¢ Qué pasa con los zapatos?
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— Me aprietan.

— ¢ Qué pasé? ¢, Se mojaron?

— No, son dos numeros mas chicos que mi pie...
— ¢ De quién son?

— Mios.

— No entiendo. ¢ No te duelen los pies?

— Me matan, los pies.

— ¢Y entonces?

— Te explico —dice, tragando saliva—. Yo no vivawida de grandes satisfacciones,
en realidad, en los ultimos tiempos tengo muy pocosientos agradables.

—¢Y?

—Yo0 me mato con estos zapatos. Sufro como un lejpuda, es verdad... Pero dentro
de unas horas, cuando llegue a mi casa y me loesagTe imaginas el placer?... Qué

placer, loco... jQué placer!
—Parece una locura, ¢verdad? Lo es, Demian, LO ES.

Esta es en gran medida nuestra pauta educativareéogque mi postura es también un
extremo. Sin embargo, vale la pena probarla confaesa un saco, a ver cOmo nos
gueda. Yo creo que no hay nada verdaderamentesvaiioe se pueda obtener con el
esfuerzo. ...Me fui pensando en su Ultima fraseseya y contundente:

EL ESFUERZO, PARA LOS CONSTIPADOS.
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8. CARPINTERIA “EL SIETE”

Era una pequefia casucha, casi un ranchito enuesaafde la ciudad. Un pequefio taller
adelante con unas pocas maquinas y herramientas,pidaas, una cocina y un

rudimentario bafio atras... Sin embargo, Joaquisenquejaba, en estos dos afios el
taller de carpinteria “El 77 se habia hecho conaseel pueblo y él ganaba suficiente

dinero como para no tener que recurrir a Sus mMajyrosos.

Esa mafiana, como todas, se levanto a las seisig pa@ ver salir el sol. No obstante,
no llego al lago. En el camino, a unos 200 metesulcasa, casi tropezo con el cuerpo
herido y maltrecho de un joven. Con rapidez, sedilé y apoy6 su oido contra el
pecho del joven... débilmente, alla en el fondocorazon luchaba por mantener lo que

guedaba de vida en ese cuerpo sucio y hedientegeesa mugre y a alcohol.

Joaquin fue a buscar y trajo una carretilla, stibggie cargo al joven. Al llegar a la casa
tendio el cuerpo sobre su cama, corto las raidaasrg lo higienizé cuidadosamente
con agua, jabén y alcohol. EI muchacho, ademas dmisachera habia sido golpeado
con salvajismo. Tenia heridas cortantes en las sngria espalda, y su pierna derecha

estaba fracturada.

Durante los siguientes dos dias, toda la vida @guio se centré en la salud de su
obligado huésped: curé y vendo las heridas, efitabli pierna y alimento al joven de a
pequefias cucharadas con caldo de pollo. Cuandweesi despertd, Joaquin estaba a su

lado mirdndolo con ternura y ansiedad.
— ¢COmo estas? —preguntd Joaquin.

—Bien... creo —respondié el joven mientras se mirab cuerpo aseado y curado —

¢ quién me curg?

—Yo.

— ¢Por qué?

— Porque estabas herido.
— ¢,S6lo por eso?

— No, también porgue necesito un ayudante.
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Y ambos rieron con ganas. Bien comido, bien dorngidm beber alcohol, Manuel, que

asi se llamaba el joven, se fortalecié enseguidequin intentaba ensefarle el oficio y
Manuel intentaba rehuir del trabajo todo lo queipodna y otra vez Joaquin inculcaba
en aquella cabeza deteriorada por la vida trande,ias ventajas del buen trabajo, del
buen nombre y de la vida buena. Una y otra vez udiaparecia entender y dos horas o
dos dias después, volvia a quedarse dormido ovekaloh de cumplir con la tarea que
Joaquin le habia encomendado.

Pasaron meses. Manuel estaba curado. Joaquin Hebfmado para Manuel la
habitacién principal, una participacion en el ragoy el primer turno del bafio, a
cambio de la promesa del joven, de dedicaciorabbjo. Una noche, mientras Joaquin
dormia, Manuel decidié que seis meses de abstmeman bastante y creyé que una
copa en el pueblo no le haria dafio. Por si Joagpiiespertaba en la noche, cerré la
puerta de su habitacion desde adentro y sali6gpeerntana dejando la vela encendida

para dar la impresion de que se encontraba alli.

A la primera copa sigui6 la segunda, y a estarlzeta, y la cuarta, y otras muchas...
Cantaba con sus comparnieros de trago, cuando pdearbomberos por la puerta del
boliche haciendo sonar la sirena. Manuel no asesti® hecho con lo ocurrido hasta que
de madrugada, tambaleandose hasta su casa, viaudaedumbre reunida en su
cuadra... SoOlo alguna pared, las maquinas y uneaspleerramientas se salvaron del
incendio. Todo lo demas quedd destruido por eldu€g Joaquin sélo se encontraron
cuatro o cinco huesos chamuscados, que enterrareh @menterio bajo una lapida

donde Manuel hizo escribir:
“LO HARE, JOAQUIN. jLO HARE!

Con mucho trabajo, Manuel, reconstruyo la carpiatél era vago, pero habil y lo que
aprendié de Joaquin alcanzé para llevar adelameggcio. Siempre sentia que, desde
algun lugar, Joaquin lo miraba y alentaba. Manaetelcordaba en cada logro: su
casamiento, el nacimiento de su primer hijo, la m@nde su primer auto... ... A
quinientos kilbmetros de alli Joaquin, vivito y emdo, se preguntaba si era licito
mentir, engafar y prenderle fuego a esa casa ttelsdlo para salvar a un joven. Se

contestd que si, y ri0 de soOlo pensar en la polieigpueblo que confunde huesos
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humanos con huesos de cerdo... Su nueva carpieterian poco mas modesta que la
anterior, pero ya era conocida en el pueblo.lasedba...CARPINTERIA “EL 8”.

— A veces, Demian, la vida te hace dificil podendgr a un ser querido. No obstante,
si hay alguna dificultad que vale la pena enfrer@ala de estar para otro. Esto no es un
“deber moral” ni nada que se le parezca, esta aseletcion de vida que cada uno

puede hacer a su tiempo y en la direccidon que desee
Un neurdtico no necesita un terapeuta que lo dwa papito que lo cuide.

Todo lo que necesita es un maestro que le muastiaedoerdié el camino.
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9. EL TESORO ENTERRADO

Habia una vez en la ciudad de Cracovia, un an@&unso y solidario que se llamaba
Izy. Durante varias noches, Izy sofié que viajaPsaga y llegaba hasta un puente sobre
un rio; sofié que a un costado del rio y debajgdehte se hallaba un frondoso arbol.
Sofid que €l mismo cavaba un pozo al lado del lgak de ese pozo sacaba un tesoro

que le traia bienestar y tranquilidad para todada.

Al principio Izy no le dio importancia, pero despude repetirse el suefio durante varias
semanas, interpretdé que era un mensaje y decid® éuno podia desoir esta
informacion que le llegaba de Dios 0 no se sabidd&hele, mientras dormia. Asi que,
fiel a su intuicion, cargdé su mula para una largadsia y partié hacia Praga. Después
de seis dias de marcha, el anciano llegé a Pragalgdico a buscar, en las afueras de la
ciudad, el puente sobre el rio. No habia muchas Mo muchos puentes. Asi que
rapidamente encontrd el lugar que buscaba. Todigeeh que en su suefio: el rio, el
puente ya un costado del rio, el arbol debajo dal debia cavar. Sélo habia un detalle
que en el suefio no habia aparecido: el puentaustadiado dia y noche por un soldado

de la guardia imperial.

Izy no se animaba a cavar mientras estuviera ladidldado, asi que acampd cerca del
puente y esperd. A la segunda noche el soldado z#mpesospechar de ese hombre
cerca de SU puente, asi que se aproxim0 paradgtato. El viejo no encontrd razon

para mentirle. Por eso le contd que venia viajatedale una ciudad muy lejana, porque
habia sofiado que en Praga debajo de un puenteésteydiabia un tesoro enterrado. El

guardia empez0 a reirse a carcajadas:

—NMira que has viajado mucho por una estupidez #teedl guardia—. Hace tres afios

gue yo suefo todas las noches que en la ciudadat®via, debajo de la cocina de la
casa de un viejo loco, de nombre lzy, hay un tesmterrado. Ja... Ja... mira si yo
debiera irme a Cracovia para buscar a este lzywaraebajo de su cocina... Ja... Ja...

Ja... Izy agradecio humildemente al guardia y sggeesu casa.

Al llegar, cavo un pozo debajo de su propia cogirsaco el tesoro que siempre habia
estado alli enterrado... Después del cuento, elogbizo un larguisimo silencio, hasta
gue sond el timbre del préximo paciente. Jorgeceeca, me abrazd, me beso en la

frente y me fui.
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Repasé la sesidon mentalmente. Al comienzo de laecsacion ya el gordo me habia
dicho lo mismo que después, con el cuento: “lauesia a tus preguntas no la tengo yo,
sino t0”. Las respuestas las encontraria en mietNdorge, no en los libros, no en la
terapia, no en mis amigos... en mi... s6lo en & ningun otro lado... me repetia una y

otra vez... en ningun otro lado...

Y entonces me di cuenta: Nadie podia decirme sietapia “sirve” 0 no sirve.

Solamente yo podia saber si “ME sirve”, y estauesta seria valida sélo para mi (y
sélo por ahora). Yo habia vivido gran parte de mayahora entendia, buscando a otro
para que me dijera qué estaba bien y qué estab@8uosdando a otros que me miraran,
para poder verme. Buscando afuera lo que en readidanpre estuvo adentro (debajo

de mi propia cocina).

Ahora estaba claro, la terapia es nada mas quéemamienta para poder cavar en el
lugar correcto y desenterrar el tesoro escondidaemapeuta no es mas que aquel
soldado que, a su modo, dice una y otra vez dousleab y repite sin cansarse, que es
estupido buscar afuera... La confusion habia cegamomo Izy me senti afortunado y

tranquilo de saber, por fin, que el tesoro estanign, que siempre lo estuvo y que es

imposible perderlo.
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ANEXO 4. EL ARBOL DE LA AUTOESTIMA
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ANEXO 5. TABLA DE LA POSITIVIDAD

LAS CONSECUENCIAS POSITIVAS DEL DESEMPLEO
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ANEXO 6. MIS CUALIDADES

CUALIDADES
CUALIDADES PERSONALES PROFESIONALES
Fisicas: Experiencia:
Sociales: Conocimientos:
Morales: Trato con los compafrieros:
Afectivas: Habilidades adquiridas:

Intelectuales:

95



ANEXO 7. LECTURA

Inteligencia emocional para desempleados

Author: Dionisio Contreras Casado

I: ¢ Qué puede hacer el desempleo conmigo?

Muchos son lo estados emocionales que el desemptste generar en la salud mental
de la persona desempleada, y que pueden terminaafipozar ideas, del tipo: “No
puedo mas...”, “Estoy a punto de rendirme...”, “8ognciado y ni siquiera me quieren
para practicas”, “Continuamente pasa por mi caldez&dea de acabar con todo
definitivamente”, “Necesito ayuda, guia...”, “Nosér donde empezar...”, “Creo que ya
no puedo controlarlo mas”, “Si no encuentro trabggo mi vida se va al garete...”,

“Haga lo que haga, no encontraré trabajo porque ésth fatal”.

Se ha puesto de manifiesto en numerosas investiggcgue la pérdida de empleo, (por
la merma de aportes psicosociales, la pérdida biéidaales laborales, y la percepcion
de no poder planificar el futuro, ademas de cuesfigelativas a la pérdida de estatus o
posicion social valorada), afecta a la salud mental deterioro es rapido, y este
deterioro sobre la salud mental no es la Unicecefecsino que el deterioro comprende
la salud en tanto en tanto en cuanto es definidéag®@MS: Bio-psico-social.

Y es que: un largo periodo de inactividad puedevderen que la persona descuide
hébitos tan basicos como el suefio, la comida, gasns méas agudos, la higiene y las
relaciones sociales, y desarrolle conductas dectegiradictivo. Las relaciones sociales
pueden verse afectadas por el sentimiento de onigaid del desempleado ante un
circulo de personas con mayor poder adquisitivaonabmente trabajadores.

Consecuencia de todo ello, y de la falta de haukd emocionales con la que
habitualmente enfrentamos cualquier suceso vigasttrendente, la autoestima se ve
mermada, y esto puede constituir el caldo de auli# consecuencias nada deseables,
ya que la autoestima instaura una serie de pergpgctonfianzas y expectativas, en
definitiva profecias, sobre lo que es “posibletagto cuando la autoestima es alta como
baja, aquellas se cumplen por si solas. Un desadpleorre el riesgo de
autoprogramarse para el fracaso, cuando comiepzasar en el registro de las ideas
que iniciaban este articulo.

Cuatro son los estadios, por los que se suelem pasado una persona se enfrenta a un
acontecimiento desestabilizador como el desemplam suceso vital transcendente:
Negacion: no aceptar lo que esta ocurriendo; IerEsion; Aceptacion: fase a la que
se llega si se superan las fases anteriores.

Este proceso de adaptacion al nuevo escenario &mlemnesgo de un mayor consumo
de sustancias tales como alcohol o tabaco, y atgesiudios han sefialado que, ante la
angustia vital sentida, aumenta la utilizacion devisios profesionales no médicos,
tales como sanadores, medicina alternativa, y gm®sita confianza en videntes,
echadores de cartas, y cualquier recurso que afi@dgo de esperanza. En este sentido,
hace poco se ofrecian datos en los que se confirmgab se habia experimentado,
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durante la crisis econ6mica y consiguientementaushento de desempleados, un
incremento en visitas a este tipo de recursos.

Sin embargo, por muy duro que sea el momento vjvdidavendria recordar aquellas
palabras de Samuel Johnson:

“"La fuente de la alegria debe brotar en la mentpiign conozca tan poco la naturaleza
humana como para buscar felicidad en cualquier gosano sea su propia disposicion,
malgastara su vida en esfuerzos infructuosos yipho#tra las aflicciones que se
propone suprimir”

II: ¢ Qué puedo hacer yo con el desempleo?

Terminabamos el apartado anterior con la cita seughJohnson y, en efecto, quiza lo
gue mas nos interesa es identificar las condicidee®cionalmente inteligentes” que
han de darse en una persona afectada por el desgnpgara que su accion sea
apropiada para conseguir sus objetivos y alcanzareta.

Tomando como base la manida definicién de Inteigemocional, que nos ofrece
Daniel

Goleman: “La capacidad de reconocer nuestros psagantimientos y los de los demas,
de motivarnos y de manejar adecuadamente las op&x’i podemos establecer dos
niveles.

En un primer momento, a nivel intrapersonal, cobspecial importancia en una
situacion de estas caracteristicas, el Autoconecitnj es decir: tomar conciencia del
propio estado emocional, fruto de la situacion;ooen los puntos fuertes, personales, y
descubrir la forma de desarrollarlos. La Autogesti@prender a gestionar las propias
emociones como elemento catalizador de avancesasiali estrategias realistas para
alcanzar las metas y deseos personales), clavepeaear una situacion de desempleo.

Aprender a motivarse, implica trabajar sobre logisgentos que nos apartan de un alto
nivel de motivacion, ya que actian como gafas dtexaa las formas béasicas de
percibir la realidad, y hacen que se perciba de modo distorsionado. Estos

sentimientos son:

1. Sentimiento de obligacién: “tengo que encontmarbuen trabajo”, “tengo que
formarme en X7,

2. Queja: “nadie hace nada por mi”, “si por lo mem@oalguien le interesara mi
curriculum”.... “todo estd muy mal y asi no encordgraiabajo nunca”, “los puestos de
trabajo estan dados de antemano”;

3. Miedo: “si no encuentro trabajo, mi estilo delavise vera afectado”, “no lo
resistiré”;

4. Culpa: “soy el culpable de no poder dar vacasoa mi familia”, “soy el

culpable de que mis hijos no puedan tener todou® e gustaria”, “cuando tuve
trabajo, tenia que haber ahorrado”;
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5. Resentimiento: “Ninguno de mis antiguos compasiesacO la cara por mi
cuando me despidieron”, “Después de creer que gadallcariiio de mi jefe, prescindio
de mi, sin darme explicaciones”.

Cuando uno consigue “traspasar las ideas” queracimrao un virus mental, que hacen
comprender a la persona desempleada, que las sosamas graves de lo que en
realidad son, y que incluso van a ser todavia msocuando Unicamente, se es capaz de
saber transmitir la valia personal, y ser percibmono profesional cotizado y
reconocido.

En definitiva, aprobar esta asignatura consisteagnprender que uno vale por lo que
ES, no por lo que hace, o por el estatus socialegatorga un puesto de trabajo... quiza
sea una de las ideas que hay que instaurar, pawangr el malestar de quien, al no

trabajar, piensa que ya no es nada. “Aflojar loetgs de la mente condicio nada”,

implica cuestionar la creencia, que tanto dafio ,hdeeque SOMOS el lugar que

socialmente ocupamos.

Buscar trabajo de un modo emocionalmente intelegemds garantiza hacerlo con
sosiego y con paciencia, con una vision de ladadlinitida, y con toda la energia
enfocada hacia el objetivo deseado, mientras qgeabtempleo de modo neurdético,
implica hacer sin hacer y actuar sin actuar, yesimbargo creer que se estan haciendo
cosas, cuando en realidad se permanece inmovil.

Una persona emocionalmente inteligente, nunca poede que hay fuerzas externas a
él que controlan su vida. Con trabajo o sin tralejo no puede abandonar las riendas
de su vida. Eso es tanto como darle la llave destraudelicidad a la “tenencia de
trabajo”.

[l "Que el desempleo no lo derrote”

Ante cualquier situacion, y no es diferente la liésiza de empleo, uno de los obstaculos
para la gestion emocional es “Quererlo jYA!”. Didi® otro modo: tratar de hacer algo,
sea lo que sea, para “quitarse la emocién” disptaca. Y esto, suele resultar
contraproducente, ya que tal y como sefiala Jundp tpue te resistes, persiste”. De que
sirve resistirme a mi nueva situacion de desemplespreferible dedicarse a “cooperar
absolutamente con lo inevitable”, y no alimentargaenientos toxicos.

Cooperar con lo inevitable implica actuar con sielah y conscientemente en la
consecucion de los objetivos personales, no malgasirgia en indtiles sentimientos
de culpa, ni resentimientos estériles. Actuar esistencia, ya que actuar es el Unico
modo de dejar patente que estar parado no es ageslar inactivo. No encontrar un
trabajo en los tiempos deseados, no es el fin,omstituye una derrota vital, deberia
contemplarse como una situacion “incomoda” a laenfeentarse.

Por muy desagradables o displacenteras que noseresas emociones derivadas de
una situacion de desempleo, es importante sabenagen “emociones malas”, ya que
las emociones no tienen una connotacion moral, abmote nos informan de
necesidades, y cuando se avanza hacia donde s#taeel'sistema emocional” felicita
a quién lo hace con emociones placenteras. Erm ¢igstio actian como brudjula o guia
de comportamiento, pero antes es necesario tramsfias.
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Otro tema a tener en cuenta cuando nos enfrentamoa situacion de desempleo, es la
necesidad de salir del “area de comodidad,” del aomocida. Algo que siempre puede
dar vértigo, pero uno ha de entender que en lalalmaal de una persona, puede y debe
haber cambios, de especialidad e incluso de aatividde sector: “Reinventarse a uno
mismo” e incluso aceptar que hay que construiresalros pilares, son ideas que no
conviene rechazar.

Nunca se debe de perder de vista que la resistpsicialogica, es un factor clave en la
busqueda de empleo. Maslow define el concepto Haremntinental”, y afirma: “el
estrés divide a las personas en dos grupos: laslegse el comienzo son demasiado
débiles para soportarlo y las que son suficientéen@rertes para enfrentarse a este
mismo estrés, de modo que si lo logran, les fartafe les atemperara y les hara mas
fuertes”. Una situacion de desempleo puede sea \istno una oportunidad para
hacerse fuerte, en vez de como una amenaza limataddebilitadora. Saber aguantar el
golpe que supone una situacion de desempleo,lepréé resistencia psicoldgica.

Ante una situacion como el desempleo, que puede irderpretada como un

acontecimiento desestabilizador, la tentacion égirg como victima, y quejarse,

maxime cuando las victimas obtienen la compasiériodedemas, y no evitan la

autocompasion. Lo dificil, pero quizé lo mas (tisiempre lo que mas nos aproxima al
concepto de felicidad, es avanzar aprendiendo dgué la vida pone ante uno, y
responder o responsabilizarse de lo que “hay dé emda situacion que le ha tocado
vivir. Responsabilizarse no es culpabilizarse, saspbilidad implica aprender de lo que
toca vivir.

Enfrentarse a la nueva situacion desde el victimjsgs tanto como atarse un blogque de
plomo en los pies y “arrojarse al mar”. Una actiagd bloquea la accién proactiva y
reactivamente me tumba en el sofa a esperar que ®ideléfono con “la oferta de
empleo” que me saque de donde me encuentro.

Me gustaria acabar esta tercera parte del arttoumaina reflexion de Christopher Lash,
(“In defense of shame”, The New Republic, 10 de #igale 1992): “; Hace realmente
falta sefalar, a estas alturas, que las politiGhBgas basadas en un modelo terapéutico
del Estado han fracasado miserablemente, una yetfalLejos de fomentar el respeto
a uno mismo, han creado un pais de personas dep&sliHan dado lugar a un culto
de la victima en el que los derechos se basan erdstra de toda la serie de dafos
infligidos por una sociedad egoista. La politicalalécompasion” degrada tanto a las
victimas, reduciéndolas a objetos de pena, comasasgpuestos benefactores, que
consideran mas facil apenarse de sus conciudadguessometerlos a normas
impersonales, cuyo logro les haria respetablesobhgasion se ha convertido en la cara
humana del desprecio”.

IV: Adaptacion positiva en contextos de gran addexk (resiliencia)

Hace no mucho, encontraba en una pagina de Interhstguiente testimonio: “Me
levanto por la mafiana y ya no sé lo que he de hagodray rutina que guie mis actos, y
lo que es peor: desconozco de mi lo que desed,tgrasno haciendo lo que hacen los
demas, o comienzo a hacer lo que los demas desedmaga, anulando la creatividad y
cualquier posibilidad al redisefio de actuacionesa pmi nueva situacion de
desempleado. Comienzo a pensar en el suicidio”.

99



Por su parte, Helena Combariza en

“Resilencia, el oculto potencial del ser humanaced“Al hablar de resiliencia humana
se afirma que es la capacidad de un individuo ardsistema social de vivir bien y
desarrollarse positivamente, a pesar de las @$icbndiciones de vida y mas aun, de
salir fortalecidos y ser transformados por ellas”.

Muchas situaciones de desempleo ponen al rojo efivta persona la falta de sentido
de su vida, sin embargo no hay verdad mas gramnvadida para cualquier ser humano
que “la felicidad se encuentra en el interior yasouna meta concreta, porque la meta
remite al futuro, y el presente es lo mas realtoggre el ser humano”. En una situacion
de desempleo es comprensible que la persona senpegupr el sentido de su vida, y en
situaciones dificiles, no es facil sabe respondertadamente a esa pregunta. Lo que Si
parece obvio es lo desacertado que es creer quaaupaede ser feliz si esta en una
situacion de desempleo, ya que es tanto como pgueda felicidad la da el trabajo, y
uno no tiene responsabilidad sobre ella.

Una persona emocionalmente inteligente, es unamp&rgue sabe recuperarse de un
despido o0 una situacion de desempleo, que a primsta se presentan como
acontecimientos abrumadores. Una persona que sdiEntarse a una situacion de
desempleo, no es una persona que no siente rafiedo, es mas bien una persona que
no consiente que esas sean las emociones brujda dea, y cuando ésto ocurre, no
descuida su estado de salud, no se refugia emslicm de sustancias o cualquier otra
conducta adictiva, es capaz de adaptarse a laisituaueva que le toca vivir, incluso
es capaz de aprender y poner en practica nuevossneod los que obtener dinero.

Mucho se ha escrito sobre Inteligencia Emociondidares, directivos u otro tipos de
profesionales, sin embargo, ser emocionalmentdgatée no es aplicar una serie de
técnicas sobre la funcion o trabajo desarrollad®m gue implica un cambio personal
gue comienza por el autoconocimiento y la libenacié bloqueos interiores.

El autoconocimiento, la autogestion y la automaiida personal no son cuestion de
apariencias, y vencer la tendencia a sentirsemvctie los acontecimientos no es una
cuestion que se pueda disimular, sino que implina teflexion profunda y un
compromiso personal con el cambio. Podriamos dpmrla persona emocionalmente
inteligente, lo es 0 no lo es, no tanto en funai@na lo que se dedique, sino de su
actitud ante los retos que se le plantean. Noregzat o decoracién en escenarios, es
contenido de la obra, e implica haber trabajadohmugara ampliar el registro de
"habilidades para la vida".

No es facil resistir a la adversidad, es mas biearte.Un arte de la persona que se ha
comprometido a extraer aprendizaje de cualquieculidd que se le plantea. La
consecuencia de todo ello es una serenidad intu®predispone a la accion proactiva,
al pensamiento optimista, que es lo que mas aeel@aonducta efectiva, ya que como
dijo Jean Paul Satrtre:

“Lo importante no es lo que se hace de nosotros, Isique hacemos nosotros mismos
con lo que nos hicieron”
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ANEXO 8. LA VENTA DE JOHARI

Sobre bs cemas

Conocido
por los demas

Mo conocido
por los demas

Sobre el Yo

L 4

Conocido
por uno mismo

Mo conocido
por uno mismao

AREA PUBLICA

AREA CIEGA

AREA OCULTA

AREA DESCONOCIDA
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ANEXO 9. AUTOEVALUACION

AUTOEVALUACION
Este cuestionario es de caracter anénimo.

Completar las siguientes cuestiones donde: 1= nada; 2= poco; 3= indiferente; 4= de
acuerdo; 5=mucho.

1. Esta actividad me ha resultado interesante.

@1 @2 @3 @4 @5

2. Me gustaria llevar a cabo mas programas del estilo.

3. Considero que el programa realizado ha sido util.

@1 @2 @3 @4 @5

4. Me he sentido cdmodo/a a lo largo de todas las actividades realizadas.

@1 B2 @3 @4 @5

5. En cuanto a la duracién del curso, écrees que es la adecuada?

9. Del1al 10 le doy una puntuacion de:

10. Los inconvenientes que he encontrado son...

11. Me esperaba este curso...
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