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RESUMEN

La peérdida de trabajo provoca un gran impacto en los individuos, repercutiendo
negativamente en su bienestar psicoldgico, disminuyendo su autoestima y motivacion y
generando un sentimiento de incapacidad, entre otros muchos aspectos. Todo ello
produce una gran barrera contra su desarrollo y crecimiento personal, y, con ello, una
enorme dificultad de insercion tanto social como laboral. Debido a los beneficios que
brinda la musica en cualquier edad y contexto, en este trabajo de fin de maéster se
propone desarrollar y mejorar el bienestar psicoldgico de las personas desempleadas de
larga duracién y, por ende, su predisposicion al trabajo, a partir de una propuesta de
intervencion empleando la experiencia musical, otorgando un enfoque psicopedagdgico

innovador y creativo a la orientacion sociolaboral.
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ABSTRACT

Career loss usually results in a significant impact towards individuals, having negative
effects on their psychological wellbeing, lowering their self-esteem and motivation and,
making inability the main emotion among many others. All of this creates a vast barrier
against someone’s personal growth and development along-with a great difficulty in
regards to social and professional settlement. Thanks to the various benefits music
entails regardless the age or context, the aim of this study is to improve unemployed
people’s psychological wellbeing suggesting Intervention over the musical experience,
using psychopedagogically pioneering and creative methods of social and career

orientation.
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“La practica musical a cualquier edad
puede transformar y mejorar las vidas
de las personas y contribuir a crear

una sociedad mas solidaria y feliz”.

Serra, 2018
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1. INTRODUCCION

A pesar de que la probleméatica del desempleo ha prevalecido a lo largo de la historia en
todas las sociedades, actualmente representa una de las mayores preocupaciones en
nuestro pais debido a su notable aumento debido a diferentes causas, entre las mas
destacadas la crisis actual del Covid-19.
Segun los datos oficiales del Servicio Pablico de Empleo Estatal (SEPE, 2020):
La cifra de beneficiarios de prestaciones por desempleo se ha situado en
5.197.451, lo que se traduce en un incremento interanual del 136,56% y supone
un récord histérico de prestaciones abonadas por el Servicio Publico de Empleo
Estatal (SEPE), que ha reconocido la practica totalidad de prestaciones por
ERTE que han llegado al SEPE durante el mes de abril (p.1.).
Por ello, se requiere un gran esfuerzo por abordar la cuestion, actuando de cara a
mejorar las cifras de insercion en el mercado de trabajo, proporcionando asi una
seguridad y estabilidad laboral, y consecuentemente vital, de todos los individuos.
Por otro lado, la pérdida de empleo produce toda una serie de consecuencias negativas.
En este sentido, uno de los ambitos mas afectados es el bienestar psicoldgico, el cual se
ve mermado no solo ante la falta de trabajo sino también por una exposicion prolongada
a dicha situacion. Por ello, se considera necesario fortalecer este constructo psicologico.
Durante el desarrollo del presente Trabajo de Fin de Master “Propuesta de Intervencion
sobre bienestar psicoldgico y masica con personas desempleadas de larga duracion” se
defiende la realizacién de un programa de actividades donde la musica actie como hilo
conductor y via para favorecer el bienestar psicolégico de dicho colectivo con el fin de
mejorar su empleabilidad y posterior insercion sociolaboral. A partir del mismo, se
culminan los estudios del Master en Psicopedagogia. En la estructura del trabajo se
pueden diferenciar dos grandes bloques, el Marco Tedrico y la Propuesta de
Intervencion. Dentro del primero, se tratan profundamente los tres aspectos que mas
incumben en la investigacion: el Bienestar Psicologico, la Musica y el Desempleo;
indagando diversas teorias, fuentes y autores. A partir del mismo, se elabora una
Propuesta de Intervencion basada en actividades sobre diferentes formas de experiencia
musical (Escucha, Interpretacion y Movimiento), disefiadas con el fin de desarrollar las
dimensiones de Bienestar de “Ryff” (Autoaceptacion, Desarrollo Personal, Proposito
en la Vida, Control del Medio, Relaciones Positivas y Autonomia), con el objetivo de

actuar ante el gran impacto negativo que produce el desempleo sobre el mismo.



1.1. OBJETIVOS

A continuacion se presentan los principales objetivos, tanto generales como especificos,
del presente Trabajo Fin de Master. Por otro lado, dentro de la propuesta de
intervencion, se redactan otros objetivos especificos propios de la misma.

Objetivos generales

> Desarrollar un marco de referencia que siente las bases tedricas desarrolladas en
el presente trabajo, las cuales son el bienestar psicoldgico, la mdsica y el
desempleo y la relacion entre los mismos.

» Elaborar una propuesta de intervencion a través de la mdsica en personas
desempleadas de larga duracién para mejorar su bienestar psicologico y
contribuir a su insercion sociolaboral.

Obijetivos especificos

Los objetivos especificos que persigue el presente TFM son los siguientes:

1) Enmarcar el Bienestar Psicolégico dentro de la rama de Psicologia Positiva,
exponiendo diferentes aproximaciones teoricas.

2) Exponer estudios sobre experiencia musical y sus beneficios en el Bienestar
Psicologico.

3) Mostar el Marco Actual de desempleo del pais a partir de datos reales y su
andlisis con diferentes variables.

4) Investigar acerca de estudios empiricos sobre las consecuencias del desempleo
en el individuo, especificamente en su Bienestar Psicoldgico.

5) Relacionar competencias que mejoren la empleabilidad con el Bienestar
Psicologico, mas concretamente con sus dimensiones a desarrollar.

6) Trabajar el Bienestar Psicoldgico en la propuesta de intervencién a través de la
experiencia musical, incorporando actividades sobre la escucha, la interpretacion
y el movimiento para cada una de las dimensiones.

7) Otorgar importancia a la mdsica como herramienta para intervenir en contextos
diversos y su utilidad como via para concienciar y mejorar en las dimensiones de
bienestar.

8) A través de la mejora del bienestar psicologico, propiciar una mejora de la
predisposicion, habilidades y actitudes de personas desempleadas de larga

duracion para contribuir y facilitar su posterior insercién laboral



1.2.  JUSTIFICACION

1.2.1. Justificacion del tema de estudio

A continuacion se exponen algunas premisas que refuerzan la causa de eleccion del
tema de estudio y asi como la relevancia de trabajar el bienestar psicoldgico en personas
desempleadas a través de la musica.

Comenzando por el colectivo al que va dirigido el presente estudio y su problematica, el
desempleo, se subraya que este se trata de una de las mayores preocupaciones de la
poblacion en general, acrecentdndose en los Ultimos afios. Esto es debido a las crisis
econdmicas, las cuales afectan directamente al colectivo, destacando en nuestro pais la
del 2008, la cual provocd un gran impacto en multitud de aspectos individuales,
refiriéndose a las consecuencias negativas a nivel personal de cada individuo que
presencio la pérdida de su empleo; sociales, afectando asi a la forma de establecer
relaciones con los demas y repercutiendo a su vez a nivel global en aspectos
econdmicos y culturales (Marin, Gil, Roméan y Farella, 2013). Actualmente, destaca otra
nueva crisis econdémica, como consecuencia de la pandemia de COVID-19, como se ha
comentado anteriormente. Respecto a esta, Torres y Fernandez (2020) sefialan que la
economia global se enfrenta a su mayor desafio desde la Gran Recesion.

Asimismo, cuanto mas tiempo se encuentre una persona en situacion de desempleo,
mayores son las consecuencias previamente mencionadas, produciéndose ademas un
mayor alejamiento del mercado laboral, debido a que con el transcurso de los dias y los
meses se pierden habitos de trabajo, la capacidad de relacionarse y generar vinculos con
el resto de los individuos, la capacidad para adaptarse a los cambios, etc. Todos estos
aspectos hacen que el nivel de empleabilidad sea cada vez mas bajo y que se aumente el
riesgo de exclusion (Weinberg, 2004).

De manera importante, uno de los ambitos que también se encuentra directamente
afectado por el desempleo ha sido el bienestar psicolégico. En esta linea, Garrido (2009)
constata que el efecto sobre el bienestar psicoldgico, entendiendo su relevancia en el
sentido integro del ser humano, atendiendo desde aspectos intrapersonales, desarrollo
personal y autonomia como a relaciones sociales, empatia, etc., es uno de los aspectos
sobre el impacto del desempleo que mayor interés ha suscitado entre los investigadores.
Por otro lado, Renteria (2001) sostiene que es necesario desarrollar diferentes

capacidades, competencias y estrategias para encontrar un empleo y poder entrar en el



mercado laboral, y critica que no basta con centrarse en conceptos y contenidos propios
profesion u oficio. El desarrollo del bienestar psicologico atiende a esas estrategias y
competencias personales y profesionales que el colectivo necesita para luchar contra las
barreras que les ha creado la situacion de desempleo, haciendo mas valioso el trabajo
sobre dicho constructo psicolégico.

Por otro lado, se hace hincapié en que la mayoria de programas existentes sobre
insercion laboral se encargan directamente de formar a los individuos en estrategias
propias de busqueda de empleo o desempefio de funciones del mismo, sin hacer
hincapié previamente en la superacién de las consecuencias que les ha provocado el
desempleo y sus barreras existentes sobre autoestima, autoconcepto, motivacion, etc. En
esta linea, Yanez (2005) afirma que los estudios de intervencion para facilitar el
reempleo son muy escasos, Yy mas aun es la existencia de trabajos que guien la
intervencion y se centren en prevenir el aumento de efectos negativos vinculados con la
dificultad para encontrar empleo (como se acaba de apuntar) o la promocion y
desarrollo del bienestar psicoldgico que suele verse significativamente afectado ante
dicha experiencia. Por todo ello, se hace necesario el desarrollo de una propuesta
centrada en la potenciacion del bienestar psicoldgico en personas que no trabajan desde
hace un tiempo prolongado.

Por otro lado, en esta propuesta se va a utilizar la musica como via e hilo conductor en
las actividades por varias razones. Primero, se ha sostenido que la mdsica debe
entenderse como un lenguaje de comunicacion y expresion natural, cercana a todo
individuo y presente en todas las sociedades y culturas, independientemente de la clase
social, formando parte de la vida y rutina de todo ser humano como parte integra de si
mismo (Hormigos y Cabello, 2004). Segundo, a pesar de gque el uso de la mdsica dentro
del campo de la psicologia y la pedagogia cada vez esta siendo més valorada y hoy en
dia es reconocida por numerosos psicopedagogos como necesaria en el desarrollo
integral del individuo, ain prevalecen muchos estigmas hacia la misma. Tercero, se ha
observado que la mayoria de los programas sobre experiencia musical van dirigidos a
colectivos con edades tempranas, existiendo escasos dirigidas para colectivos adultos.
Aunqgue es propicia una estimulacion temprana, no se debe olvidar la importancia y los
beneficios de la musica a cualquier edad y contexto. Finalmente, con la incorporacion
de la masica, se pretende dar un enfoque distinto a la orientacion laboral, defendiendo

los beneficios de su practica y otorgando un punto de vista creativo e innovador.



1.2.2. Relacion con las competencias del titulo

El Master de Psicopedagogia cursado establece en su guia docente unas competencias
generales y especificas. A continuacion se establece su relacion con el presente Trabajo
de Fin de Méster:
G1. Resolver problemas en entornos nuevos o poco conocidos de forma
autobnoma y creativa y en contextos mas amplios o multidisciplinarios.
Esta primera competencia se pone de manifiesto en este trabajo a la hora de desarrollar
la propuesta de intervencion en un entorno nuevo, en este caso el colectivo de
desempleados de larga duracion. Incorporar la masica en la propuesta responde a la
forma creativa de esta competencia.
G2. Tomar decisiones a partir de analisis reflexivo de los problemas, aplicando
los conocimientos y avances de la psicopedagogia con actitud critica y hacer
frente a la complejidad a partir de una informacion incompleta.
A partir de los conocimientos adquiridos en el Master se ha reflexionado y tenido en
cuenta numerosos aspectos de los mismos en el desarrollo de la Propuesta de
Intervencion, adaptandolos a las necesidades del colectivo al que se dirige.
G3. Comunicar las decisiones profesionales y las conclusiones asi como los
conocimientos y razones ultimas que sustentan a publicos especializados y no
especializados, de manera clara y sin ambigledades.
A lo largo de la Propuesta de Intervencion se plasman las decisiones que se han llevado
a cabo para disefiar las actividades, asi como se realiza una conclusion sobre las mismas
reflexionando acerca de diferentes aspectos abordados en el trabajo.
G4. Tomar conciencia de las creencias y estereotipos sobre la propia cultura y
otras culturas o grupos y de las implicaciones sobre su actuacién profesional y
potenciar el respeto de las diferencias individuales y sociales.
Durante el proceso de investigacion en la elaboracion del Marco Tedrico del trabajo
como en el disefio de la Propuesta de Intervencidn, se ha plasmando la importancia de la
problematica del desempleo, actuando con implicacidén y desde el respeto hacia este
colectivo.
Gb5. Responder y actuar de manera adecuada y profesional, teniendo en cuenta
el cdédigo ético y deontolégico de la profesion, en todos y cada uno de los

procesos de intervencion.
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Como se ha mencionado anteriormente, en todo el proceso de la elaboracion del trabajo
se ha procurado actuar de la manera mas profesional y respetuosa posible hacia la
problemética que se aborda, teniendo en cuenta el rol tan importante que posee el
psicopedagogo.
G6. Actualizarse de manera permanente en las TIC para utilizarlas como
instrumentos para el disefio y desarrollo de la practica profesional.
El proceso de busqueda e investigacion de la informacion para la elaboracion del trabajo
requiere el uso de las TIC como herramienta esencial, accediendo a buscadores en linea
especializados, paginas web de datos, revistas electronicas, etc. También se han
utilizado a la hora del disefio de las actividades, investigando sobre diferentes recursos.
G7. Implicarse en la propia formacion permanente, reconocer los aspectos
criticos que ha de mejorar en el ejercicio de la profesion, adquiriendo
independencia y autonomia como discente y responsabilizandose del desarrollo
de sus habilidades para mantener e incrementar la competencia profesional.
El Trabajo de Fin de Master requiere una gran implicacion y compromiso. Durante la
elaboracion del mismo se va adquiriendo esta competencia gracias al desarrollo del
espiritu critico y eso implica una mejora en la autonomia como futuro profesional en el
campo de psicopedagogia.
E1l. Diagnosticar y evaluar las necesidades socioeducativas de las personas,
grupos y organizaciones a partir de diferentes metodologias, instrumentos y
técnicas, tomando en consideracion las singularidades del contexto.
Para poder dirigir la propuesta a un colectivo especifico, en este caso desempleados de
larga duracion, se ha investigado a priori sobre las necesidades que presentan,
exponiendo diversas teorias de autores y adquiriendo una visién amplia del contexto
con el que se va a trabajar. También se ha indagado en diferentes metodologias activas y
técnicas de intervencion para llevar a cabo el disefio de la Propuesta de Intervencion.
E2. Asesorar y orientar a los profesionales de la educacién y agentes
socioeducativos en la organizacion, el disefio e implementacion de procesos y
experiencias de ensefianza aprendizaje, facilitando la atencion a la diversidad y
la igualdad de oportunidades.
A través del disefio de la Propuesta de Intervencion y la investigacion sobre recursos de
ensefianza- aprendizaje, se ha adquirido una vision mas completa sobre un colectivo

concreto y una conciencia mas amplia sobre la atencion a la diversidad y la igualdad de
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oportunidades. A partir de esto, en un futuro serd posible asesorar y orientar a los
profesionales de la educacion y agentes socioeducativos.
E3. Aplicar los principios y fundamentos de la orientacion al disefio de
actuaciones favorecedoras del desarrollo personal y/o profesional de las
personas.
Gracias a las materias cursadas sobre orientacion sociolaboral se han adquirido pautas y
conocimientos necesarios para poder llevar a cabo el disefio de la Propuesta de
Intervencion, teniendo en cuenta el desarrollo personal como uno de los pilares mas
importantes que trabajar, siendo incluso una dimension propia del modelo de bienestar
escogido para el trabajo, de Carol Ryff.
E4. Disefiar, implementar y evaluar practicas educativas, programas y servicios
que den respuesta a las necesidades de las personas, organizaciones y
colectivos especificos.
Esta competencia se pone de manifiesto durante todo el proceso del trabajo, siendo el
colectivo especifico los desempleados de larga duracion el foco de atencién. Por ello, se
ha investigado sobre sus necesidades y se ha disefiado un programa de actividades
especificamente para dar respuesta a las mismas, concretamente en el desarrollo y
mejora de su Bienestar Psicoldgico, justificando a través de diversas fuentes la causa de
ello.
ES5. Planificar, organizar e implementar servicios psicopedag0gicos.
A partir de la Propuesta de Intervencion Psicopedagdgica para el colectivo concreto, se
ha planificado y organizado un modelo de intervencion especifico dirigido a personal
especialista en este campo.
E 6. Aplicar los fundamentos y principios béasicos de la gestion a la
planificacion de acciones de coordinacion vy liderazgo de equipos
psicopedagdgicos favoreciendo el trabajo en red entre los diferentes agentes e
instituciones socioeducativas.
Esta competencia hace referencia a la labor como futuros psicopedagogos que se llevara
a cabo a la hora de contactar con diversos agentes e instituciones socioeducativas para
llevar a cabo en un contexto real cualquier intervencion, ofreciendo asi un bagaje
amplio de oportunidades al colectivo dirigido.
E7. Analizar, interpretar y proponer actuaciones, teniendo en cuenta las
politicas educativas derivadas de un contexto social dinamico y en continua

evolucion.
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A lo largo de todo el estudio se han analizado e interpretado diferentes actuaciones
sobre el colectivo escogido, para después proponer una propia acorde con las politicas
educativas, otorgando importancia a la experiencia musical como via innovadora y en
plena evolucion y crecimiento.
E8. Formular nuevas propuestas de mejora de la intervencion psicopedagdgica,
fundamentadas en los resultados de la investigacion psicopedagdgica.
Aunque la Propuesta de Intervencion no se ha llevado a cabo en un contexto real y por
lo tanto no se han podido comparar los resultados, se propone un punto donde se
reflexiona sobre las posibles mejoras de la misma, realizando una autoevaluacion del

propio estudio.
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2. MARCO TEORICO

2.1. BIENESTAR PSICOLOGICO

Dada la amplia variedad de aproximaciones tedricas para la conceptualizaciéon vy
delimitacion del bienestar psicolégico y, teniendo en cuenta su relevancia para el
presente trabajo fin de master, a continuacién se procede a describir el marco teorico en
el que se engloba para, posteriormente, realizar una revision bibliografica sobre los

aspectos fundamentales del mismo.
2.1.1. Psicologia positiva

Tradicionalmente, la psicologia se ha centrado en el tratamiento y bulsqueda de
soluciones ante diversos tipos de enfermedades o patologias, representando una visién
centrada en los aspectos negativos de la vida y entendiendo que el ser humano es un
agente pasivo.

Dicha idea ha sido recogida por numerosos autores, como Vazquez (2009), quien afirma
que a lo largo de la historia se ha hecho mas hincapié en la reduccién de dolor, el
sufrimiento y las carencias que en el desarrollo de competencias y capacidades de los
individuos. Siguiendo esta linea, Salanova (2018) compard articulos cientificos
publicados en el ultimo siglo, comprobando que un 85% tratan el aspecto negativo de la
psicologia (es decir, articulos sobre estrés, depresion, ansiedad, etc.) y tan solo el 15%
se ocupan de abordar la psicologia desde el punto de vista positivo.

A pesar de todo ello, es evidente el cambio de perspectiva en los Ultimos afios hacia el
creciente interés por el estudio de las emociones positivas, del desarrollo del ser
humano, de sus fortalezas, asi como su forma de afrontar retos y metas vitales.

Este cambio de perspectiva hacia el estudio de aspectos positivos en el campo de la
Psicologia tiene estrecha relacion con el cambio hacia la concepcion mas positiva sobre
el concepto de salud, el cual fue modificado a finales de la Segunda Guerra Mundial,
cuando la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) afirma que la salud no significa
estar ausento se enfermedad, sino de un estado completo de bienestar fisico, psiquico y
social (WHO, 1948). Adicionalmente, en 1962, la Federacion Mundial para la Salud

Mental, basandose en la anterior propuesta, delimitd el concepto de salud como “el
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mejor estado posible dentro de las condiciones existentes” (Vazquez y Hervas, 2008,
p.18).

Posteriormente, en la primera reunion oficial sobre promocion de la salud realizada en
Ottawa en 1986, la OMS ofrecié una conceptualizacion mas completa del término de
salud, la cual fue entendida como un recurso de la vida cotidiana, no el objetivo de la
vida. Por tanto, es un concepto positivo que subraya los recursos sociales y personales
asi como las capacidades fisicas (WHO, 1986).

En esta direccion, comienzan numerosos estudios en el campo de la Psicologia sobre
emociones positivas, calidad de vida de los individuos, salud positiva, etc. En este
sentido, se pueden destacar autores como Antonovsky (1987) y su “teoria salutogena
humana”, segun la cual el autor propone investigar sobre los factores salutogenos que
causan o mantienen la salud positiva. Sin embargo, no es hasta el afio 1999 cuando
Seligman, en su discurso de inauguracion como presidente de la “American
Psychological Association” (APA) define por primera vez la Psicologia Positiva como
el estudio cientifico sobre las vivencias y aspectos personales positivos de los
individuos, asi como las instituciones y los programas que lo facilitan, fomentando una
mayor calidad de vida de los mismos y reduciendo las posibilidades de la psicopatologia
(Seligman, 1999).

Por tanto, dentro del marco de andlisis de la psicologia positiva, se diferencian los
siguientes temas 0 campos de estudio:

a) El estudio de las emociones positivas y de la relacion de las mismas con los
efectos positivos en diferentes aspectos del funcionamiento psicoldgico (Hervas,
2009).

b) El estudio de las experiencias positivas, dentro del cual se engloba el bienestar,
objetivo del presente Trabajo de Fin de Master.

c) El estudio de las fortalezas, definidas como rasgos positivos presentes en
pensamientos, sentimientos y comportamientos (Seligman, Steen, Park, vy
Peterson, 2005). Peterson y Seligman, junto con la colaboracion de otros
investigadores, realizaron un gran esfuerzo por su estudio, clasificacion vy
evaluacion, llegando a un modelo donde describen 24 fortalezas, agrupadas en
seis bloques: sabiduria y conocimiento, coraje, humanidad, justicia, contencién y
trascendencia (Park y Peterson, 2009). Es en esta area de trabajo de la Psicologia
Positiva donde destaca el campo que estudia las respuestas de resiliencia,

concepto importado del campo de la fisica, refiriéndose a la capacidad de hacer
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frente a situaciones complicadas o potencialmente traumaticas y superarlas de
forma que se presenten como un reto o desafio personal (Hervas, 2009).

d) El estudio de las relaciones positivas, afiadido posteriormente por Peterson
(2006), enfatizando la importancia de las relaciones con los demas en la vida de
cada individuo.

Una vez delimitada la psicologia positiva como marco de referencia en el que el

bienestar es ubicado, el siguiente paso es la revision y conceptualizacion del mismo.
2.1.2. Aproximacion al concepto y tipos de bienestar

Diaz, Blanco y Duran (2011) indican que hoy en dia las investigaciones sobre el
bienestar corresponden a uno de los campos de mayor interés, relevancia y futuro mas
prometedor dentro de la ciencia de la Psicologia.

Ahora bien, ¢a que alude el término bienestar? A menudo se ha asociado el concepto de
bienestar con el de felicidad. Sin embargo, en el campo cientifico, donde se necesitan
conceptos precisos, concretos y claramente delimitados, la felicidad es un término
demasiado abstracto y complejo. Por lo tanto, el presente trabajo se centrard en el
bienestar como un concepto cientifico y no filos6fico, campo mas asociado al término
de felicidad.

Dada la complejidad para comprender la conceptualizacion del bienestar,
especificamente del bienestar psicoldgico, el cual es el objetivo del presente Trabajo de
Fin de Master, primero se va a ofrecer una clasificacion general que ayude a delimitar
dicho concepto. Asi, como se puede apreciar en la Tabla 1, el bienestar se divide en dos
grandes categorias, objetivo y subjetivo. Dentro de este ultimo, se encuentran dos tipos

de bienestar, subjetivo y psicolégico.

Grandes categorias del Tipos de bienestar Aspectos

bienestar

Bienestar material Desarrollo econémico

Desarrollo tecnolégico

Bienestar fisico Salud fisica
Bienestar objetivo Salud mental
Bienestar social Bienestar politico

Bienestar comunitario

Bienestar interpersonal
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Bienestar subjetivo Tiempo libre

Bienestar subjetivo (heddnico) Emociones positivas
(emocional)
Bienestar psicologico Bienestar profesional
(eudaimonico) Compromiso personal

Tabla 1. Tipos de bienestar (Bisquerra, 2013, p.117)

Antes de describir el bienestar psicologico, es necesario establecer la diferencia entre las
dos grandes categorias del bienestar. El bienestar objetivo corresponde a la categoria
mas ajena al individuo, donde intervienen aspectos externos al mismo. Se puede afirmar
que es més dificil de modificar. Se trata de una serie de circunstancias o caracteristicas
que posee alguien, en muchas ocasiones, sin poder de eleccion, correspondiendo la
mayoria de los casos al contexto de cada uno, desde el familiar hasta la propia situacion
sociopolitica y econémica de un pais. Dentro del bienestar objetivo se identifican los
siguientes tipos de bienestar.

Bienestar material. Incluye aspectos economicos, ecoldgicos, tecnoldgicos,
arquitectonicos, etc. y se relaciona directamente con las decisiones politicas a nivel
nacional.

Bienestar fisico. Alude tanto a la salud fisica como a la salud mental. Este tipo de
bienestar, dentro del bienestar objetivo, es el que mas se puede controlar y llegar a ser
modificado ya que cada individuo influye notablemente en factores como la
alimentacidn, la actividad fisica, descanso y tiempo libre, entre otros, para favorecer
una vida saludable. Sin embargo, en muchos casos, no es posible hacer frente a
enfermedades o patologias existentes.

Bienestar social. Es un concepto muy amplio, donde se pueden distinguir tres
dimensiones o categorias: interpersonal, comunitaria y politica.

La dimensidn interpersonal hace referencia a las relaciones con los demas, dentro de un
contexto cercano, como puede ser la familia, la pareja o los amigos. La dimensién
comunitaria se refiere al contexto social proximo (trabajo, empresa, comunidad,
vecindario, etc.) mientras que la dimension politica se atribuye al contexto social mas
lejano al individuo, dependiendo de las condiciones sociopoliticas de un pais.

Por otro lado, desde la literatura cientifica, se ha tratado otra categoria del bienestar, el
subjetivo. Este se refiere a la percepcién que posee cada individuo de su propio

bienestar. Al contrario que el objetivo, es totalmente variable y puede modificarse segun
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las decisiones de cada individuo, es decir que, en este sentido, dependera de cada
individuo poseer mayor o menor nivel de Dbienestar subjetivo, influyendo la
responsabilidad y el compromiso propio constante y perdurable para ello.

Es importante destacar que un elevado nivel en un tipo de bienestar no implica
necesariamente una mejora en el otro. En este sentido, Bisquerra (2013) afirmo que un
sujeto puede poseer un gran poder adquisitivo (bienestar objetivo) pero sentirse
insatisfecho consigo mismo o incluso deprimido (bienestar subjetivo). Con ello se
deduce que el bienestar objetivo, aunque influye, no produce bienestar subjetivo, ya que
este dependera solamente de cada individuo y su capacidad de interpretar la realidad de
manera positiva, como se ha mencionado anteriormente.

Dada la relevancia del bienestar subjetivo (emocional) en este trabajo, a continuacion se

procedera a describirlo con mayor detalle.

Bienestar subjetivo: Hedonismo y eudaimonia

Desde un punto de vista tedrico, se ha considerado que, dentro del bienestar subjetivo,
podrian ser diferenciados dos aproximaciones relacionadas con el bienestar heddnico y
eudaimonico, los cuales se corresponden con dos antiguas tradiciones filosoficas.

La primera de ellas ancla sus raices en los filosofos griegos, donde destaca Epicuro,
probablemente su mayor representante. Kahneman, Diener y Schwartz (1999) explican
que el bienestar heddnico refleja un bienestar pasajero, donde se asocian las emociones
positivas con el placer, con la satisfaccion de los deseos, es decir, donde se valoraba la
presencia de afecto positivo y la ausencia de afecto negativo. En definitiva, para los
hedonistas, el bienestar significaba una suma de vivencias placenteras. Esta tradicion
prevalecié en filésofos como Hobbes, Sade o los fildsofos del utilitarismo, figuras
destacadas que determinaron la nueva economia del siglo XVIII (Vazquez, Hervas,
Rahona y Gémez, 2009).

Por otro lado el bienestar eudaimdnico, asociado con la tradicion aristotélica, entendia
que la felicidad (eudaimonia) esta en el entrenamiento de la virtud. En su Etica a
Nicomaco, Aristoteles valora de cada individuo el vivir de acuerdo con su daimon, ideal
o criterio al que cada individuo aspira y otorga sentido su vida. El esfuerzo por
conseguir que la vida gire en torno a ese daimon y lograr que se cumplan las
capacidades y potenciales individuales, proporcionaran ese estado 6ptimo o eudaimonia
(Avia'y Vazquez, 1998).
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Al contrario que el heddnico, se trata de un bienestar perdurable, sélido y amplio,
debido a que alude a la satisfaccion de la vida en sentido integro. Esta concepcion
eudaimdnica, como afirma Waterman (1993), establece que el bienestar se construye a
través de actividades significativas que conlleven un compromiso personal y pleno,
desarrollando valores profundos y haciendo asi que los individuos se sientan auténticos
y vivos. Asi, juega un papel importante una responsabilidad activa hacia la vida misma
y los demas.

En relacién a las dos aproximaciones vinculadas con el bienestar subjetivo, es necesario
aclarar que no es correcto asociar el descontrol con el bienestar hedonico y la
contencion con el bienestar eudaiménico, sino que uno retroalimenta al otro, siendo
ambos igualmente necesarios.

Desde el punto de vista cientifico, a través de la Psicologia Positiva, se han realizado
varios esfuerzos por desarrollar modelos teoricos del bienestar, los cuales se encuentran
mas asociados con el componente eudaimonico, el cual se mencionara a partir de ahora
como bienestar psicolégico. Dada su relevancia en el presente trabajo, a continuacion se

profundizara en el mismo.
2.1.3. Principales modelos del bienestar psicoldgico

Varios autores han hecho un esfuerzo por tratar de conceptualizar, medir o evaluar el
grado de bienestar en las personas. Vazquez y Hervas (2008) sefialan la escasez de
modelos sobre el bienestar humano y afirman que el apoyo empirico recogido por
alguno de los modelos esta adn en su fase inicial.

A continuacion, se exponen los modelos de Ryff, Deci y Ryan, Keyes y Seligman,
autores de gran relevancia en el campo de la Psicologia Positiva y mas concretamente
en el estudio del Bienestar Psicoldgico, gracias a sus grandes aportaciones al terreno

empirico del mismo.

Modelo de Ryff

Una de las figuras mas importantes dentro del estudio del bienestar psicolégico ha sido
Carol Ryff. Dicha autora entendia que las medidas del bienestar han sufrido
historicamente debido a la ausencia de una solida base tedrica y han olvidado
importantes aspectos del funcionamiento positivo. Ryff (1989) define el bienestar como
el desarrollo del verdadero potencial de uno mismo, y argumenta que el bienestar

psicologico no debe ser el principal motivo de la vida de una persona sino que mas bien
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significa el resultado de una vida bien vivida (Ryff y Singer, 1998). Ademas, reafirma

que el bienestar hedonico puede ser independiente al bienestar psicoldgico.

Especificamente, Ryff (1989), inspirada por anteriores modelos sobre salud positiva

como el de Jahoda, asi como investigaciones de Maslow, Rogers, Allport, Jung, etc.,

propone un modelo propio para definir los distintos aspectos de funcionamiento humano

Optimo, el cual ha desarrollado gran expansion y popularidad. La autora plantea seis

dimensiones basicas del bienestar psicoldgico, como se puede apreciar en la Tabla 2.

Dimensiones

Actitud equivalente

Asociado a

Autoaceptacion

“Me siento satisfecho

conmigo mismo”

Autoconcepto y

autoestima

Desarrollo personal

“Mi vida es un continuo
proceso de cambio,

aprendizaje y desarrollo”

Crecimiento y
aprendizaje

permanente

Proposito en la vida

“Tengo claros la direccion y el

objetivo de mi vida”

Motivacion

Control del medio

“Creo que soy bueno
manejando las

responsabilidades cotidianas”

Control interno y

autoeficacia

Relaciones positivas

“La gente puede describirme
COMO una persona que
comparte, dispuesta a
compartir su tiempo con

otras”

Empatia, calidez,

intimidad

Autonomia

“Tengo confianza en mis
opiniones, incluso si son
contrarias al consenso

general”

Capacidad de regular
la conducta por
normas internas y ser
capaz de resistir a la

presion social

Tabla 2. Dimensiones del bienestar psicoldgico en la escala de Ryff (Bisquerra, 2013,

pp. 115-116).

La autoaceptacion hace referencia a un pensamiento positivo hacia uno mismo,

aceptando el conjunto del yo, reconociendo tanto los aspectos positivos como negativos.

Asimismo, corresponde con una actitud positiva hacia las experiencias del pasado.
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El desarrollo personal alude al sentimiento de crecimiento permanente y perdurable en
el tiempo, observa el yo en expansion, dispuesto a vivir nuevas experiencias. El
propdsito en la vida corresponde al deseo de conseguir metas en la vida, el poseer
objetivos hacia una direccion o sentido, tener la idea de significado tanto en el presente
y en el pasado. El control del medio equivale al sentido de dominio y competencia sobre
el ambiente, al control de diversas actividades externas, haciendo un uso practico de las
oportunidades del contexto y siendo capaz de elegir o crear otros adaptados a las
necesidades y valores personales. Las relaciones positivas coinciden con las relaciones
interpersonales cercanas, gratificantes, de confianza plena y donde la empatia cobre
gran relevancia, atendiendo a una preocupacién por el bienestar de los demas. La
autonomia se refiere a la capacidad de una persona de ser independiente y
autodeterminada, a la capacidad de resistir la presion social y poder pensar o actuar de
manera precisa, a la regulacién de la conducta y la capacidad de autoevaluarse (Tomas
Miguel, Meléndez Moral y Navarro Pardo, 2008). Cada una de las seis dimensiones de
bienestar psicol6gico supone un reto diferente que encuentra la persona en su esfuerzo
por actuar de forma positiva (Ryff y Keyes, 1995).

Con el objetivo de operacionalizar las dimensiones propuestas, Ryff (1989) elaboroé la
Escala de Bienestar Psicoldgico, (version espafiola de Diaz y colaboradores, 2006) .
Este instrumento de medida presenta 39 items correspondientes a una escala de tipo
Likert que oscila entre 1 (totalmente en desacuerdo) y 6 (totalmente de acuerdo). Las
puntuaciones correspondientes a un numero mayor que 176 en el total reflejan un
bienestar psicoldgico elevado, los resultados que estén entre las cifras 141 y 175
atienden a un bienestar psicoldgico alto, entre 117 y 140 corresponden a un bienestar
psicolégico moderado; e inferiores a 116 pertenecen a un bienestar psicolégico bajo.
Ademas de la puntacion total, es posible realizar un analisis de cada dimensién para
estudiar el dominio del afecto positivo sobre el afecto negativo. La validez factorial de
este instrumento ha sido comprobada en diferentes estudios (Diaz, Rodriguez-Carvajal,
Blanco, Moreno-Jiménez, y Van Dierendonck, 2008).

Ademas de la Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, otros autores han elaborado
instrumentos para intentar medir el bienestar, como por ejemplo la Escala de Bienestar
Psicologico elaborada por Sanchez-Canovas (2007), la cual hace posible analizar el
bienestar general de un individuo a partir del estudio sobre su nivel de satisfaccion
sobre diversos aspectos de la vida. Contiene de 65 itemse incluye cuatro

subescalas: Bienestar ~ Psicoldgico  Subjetivo, Bienestar Material, Bienestar
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Laboral y Relaciones con la Pareja. Sin embargo, dado que la escala de Ryff se centra
especificamente en dimensiones vinculadas conceptualmente con el bienestar
psicologico y dado que es un instrumento ampliamente utilizado en la literatura

cientifica, dicha escala se usara en el presente Trabajo de Fin de Master.

Modelo de Deci y Ryan

Los autores Edward Deci y Richard Ryan proponen la llamada teoria de la
autodeterminacion (Deci y Ryan, 2000), la cual se basa en principios humanistas de la
Psicologia Positiva que surgen en la segunda mitad del siglo XX, los cuales apostaban
por la riqueza del ser humano y el abordaje de estudios sobre sus aspectos positivos,
frente a las dos teorias predominantes en esa época: el conductismo y el psicoanélisis.
Aunque algunos autores relevantes en el campo humanista, como Carl Rogers o
Abraham Maslow, realizaron un importante esfuerzo para validar sus propuestas,
muchos de los principios de sus teorias no fueron abordados desde un punto de vista
empirico. Por el contrario, Deci y Ryan si se preocupan por este sélido enfoque, y
partiendo de las ideas anteriores, plantean su teoria basadndose principalmente en la
premisa de Rogers (1963) de que el bienestar se define principalmente como la
consecuencia de un funcionamiento psicoldgico 6ptimo y no tanto como la prevalencia
de experiencias placenteras.

Paralelamente, la teoria de la autodeterminacion sostiene que para que el
funcionamiento psicoldgico sea sano es esencial atender de las necesidades psicoldgicas
basicas (competencia, autonomia y relacion). De acuerdo con esta teoria, las
necesidades basicas de competencia (nivel de control y eficacia que posee el individuo
al realizar una tarea), autonomia (idea de independencia y control que siente la persona
sobre su propia conducta y forma de actuacion) y relacion (poder de conexién y
confianza hacia los individuos que le rodean) se corresponderian con los aspectos
esenciales para el bienestar psicolégico (Deci y Ryan, 2000).

Por otro lado, se requiere un pensamiento hacia las metas personales claro y coherente;
es decir, estas deben ser (a) mas intrinsecas que extrinsecas, (b) coherentes con los
intereses individuales y valores personales asi como con las citadas necesidades

psicoldgicas basicas, y (c) acordes entre si (Vazquez y Hervas, 2008).

Modelo de Keyes

La autora Corey Keyes, propuso un modelo de dimensiones del bienestar partiendo del

modelo anteriormente expuesto de Carol Ryff, el cual es ampliado para abordar
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aspectos hedonicos, haciendo hincapié en el llamado ‘“bienestar social” (Keyes y
Waterman, 2003).

En su modelo diferencia tres dimensiones para la salud mental positiva: a) Bienestar
emocional (nivel alto de satisfaccion vital, correspondiendo un mayor afecto positivo
frente al afecto negativo); b) Bienestar subjetivo (en el cual incluye las 6 dimensiones
propuestas en el modelo de Ryff) y ¢) Bienestar social (afiadiendo aspectos sobre el
funcionamiento social y comunitario) (Vazquez y Hervés, 2008). Dentro de éste,
incluye 5 dimensiones la coherencia social, asociada a la percepcion sobre el mundo
social como algo légico, coherente y predecible; la integracion social, sentimiento hacia
uno mismo como parte de la sociedad, apoyado y con elementos a compartir; la
contribucion social, relacionada con la contribucion valiosa de uno mismo para la
sociedad en general; la actualizacion social, vinculada a la sensacion que uno tiene
hacia la sociedad como un marco que crece y se desarrolla permitiendo ademas el
crecimiento y la actualizacion personal; y, por Ultimo, la aceptacion social, definida
como el conjunto de actitudes positivas de un individuo hacia los demés y la sensacién

de que el mundo no es un lugar hostil y cruel.

Modelos de Seligman
Tras realizar una revision de la literatura existente sobre bienestar, Seligman (2003)
lleg6 a la conclusion de que dicho constructo se fundamentaba en los pilares basicos

reflejados en la Tabla 3.

Dimensiones Aspectos
Vida placentera Se corresponde con el poder experimentar
(pleasant life) las emociones positivas atendiendo tanto

al pasado, el presente y el futuro

Vida comprometida (engaged life) Atiende al uso practico de las fortalezas
personales en diferentes contextos de la
vida cotidiana, con el fin de cumplir con
ciertos objetivos y desarrollar un mayor

numero de experiencias 6ptimas
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Vida significativa (meaningful life) Coincide con el desarrollo de aspectos
mas alla del individuo, objetivos y alcance

del sentido vital integro del individuo

Tabla 3. Dimensiones del bienestar segin Seligman (Vazquez y Hervas, 2008)

Sin embargo, su propuesta no esta dispuesta como una teoria, ni siquiera como un
modelo, sino més bien como una forma de estructurar toda la informacion llevada a
cabo en el campo del bienestar hasta el momento y de proyectarla hacia el futuro
(Duckworth, Steen y Seligman, 2005).

Posteriormente, propone otro modelo de bienestar llamado PERMA (Seligman, 2011)
compuesto por la suma de los siguientes elementos: emociones positivas, compromiso,
relaciones, significado y logro. El primero de ellos, emociones positivas, corresponde
a los significados positivos y las actitudes optimistas, incluyendo aspectos como la
capacidad de las personas para anticipar, iniciar, prolongar Yy construir
experiencias emocionales positivas que ayudan a vivir una vida con alegria, gratitud,
esperanza e inspiracion. El segundo, el compromiso, se refiere a vivir una vida con
intereses personales, curiosidades y perseguir metas con determinacién y vitalidad
(Coetzee y Oosthuizen, 2013). Las relaciones positivas se centran en las habilidades
sociales y emocionales que ayudan a crear y promover relaciones fuertes y nutritivas
con uno mismo y con los demas (Zaccagnini, 2010). EI propésito o significado hace
referencia al crecimiento personal, lo que le permite a la persona trascender a si
mismo, ya sea mediante la promocion de las relaciones sociales positivas 0 conectarse a
un poder superior o proposito en la vida (Schueller y Seligman, 2010).
Finalmente, el logro se corresponde con la capacidad de trabajar hacia unos
objetivos gracias a una permanente motivacién, de modo que el sujeto persista a
pesar de las dificultades en distintos ambitos de la vida (Coetzee y Oosthuizen,
2013).

En este modelo, se puede apreciar una principal diferencia respecto al resto, ya que este
abarca tanto elementos eudaiménicos como hedonicos. Ademas, una ventaja de este
modelo es que los cinco elementos del bienestar pueden ser definidos y medidos

de forma separada, pero estan correlacionados (Seligman, 2011).
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2.1.4. Variables relacionadas con el bienestar psicolégico

En las Gltimas décadas, el esfuerzo por ofrecer una conceptualizacion del bienestar
psicologico se ha visto completado con numerosos estudios que, desde una perspectiva
empirica, han ayudado a entender dicho constructo en relacion a otras variables
ampliamente abordadas. A continuacidn seran expuestas algunas de esas relaciones.

En numerosos estudios se ha evidenciado la relacion entre el bienestar psicoldgico y
variables socio-demogréficas, como la edad y el sexo. En cuanto a la primera,
numerosas investigaciones han comprobado que el bienestar psicoldgico puede
experimentar modificaciones con la edad (Keyes, Shmotkin y Ryff, 2002). Por ejemplo,
Meléndez, Miguel y Navarro (2008) llevaron a cabo un estudio donde analizaron las
seis dimensiones establecidas por Ryff (1989) y comprobaron que la autoaceptacion y
las relaciones positivas no suelen cambiar con la edad. Sin embargo, el control del
medio y la autonomia aumentan progresivamente desde la edad temprana hasta la
intermedia, permaneciendo estable hasta la vejez. Por otro lado, el propésito en la vida
y el desarrollo personalse reducen notablemente segiin aumenta la edad.

Respecto a la segunda variable, también se ha descubierto tras numerosos estudios que
el sexo es un factor que influye notablemente en el bienestar psicologico. Yanez y
Cérdenas (2010) comprobaron en un estudio basandose en las dimensiones establecidas
por Ryff (1989), que los hombres presentaban un mayor resultado en el propdsito en la
vida, mientras que en el desarrollo personal obtuvieron mayores puntuaciones las
mujeres.

Por otro lado, en el &mbito de la salud, tanto fisica como psicoldgica, también se han
hallado datos empiricos sobre la estrecha relacion con el bienestar psicolégico.

Respecto a la salud fisica, un ejemplo es un estudio donde se comprob6 que aquellas
personas con mayor nivel de propoésito en la vida, mayor impresion de crecimiento
personal y mejores relaciones positivas reflejaban menor riesgo cardiovascular
(menores tasas de hemoglobina glucosilada®), menor peso corporal, tasas més altas de
colesterol “bueno” (HDL) y una mejor regulacion endocrina, es decir, menos cortisol en
saliva en el transcurso del dia (Ryff, Singer y Love, 2004). Otro ejemplo es el del
estudio de Taylor, Kemeny, Reed, Bower y Gruenewald (2000), donde afirman que las

expectativas negativas (falta de propdsito en la vida y relaciones positivas) producen

'Una forma de hemoglobina utilizada sobre todo para identificar el promedio de concentracion
de glucosa en plasma en periodos de tiempo prolongados. Es un marcador relevante para
problemas de diabetes y cardiovasculares.
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una mayor velocidad en la progresion hacia la muerte en pacientes diagnosticados de
SIDA, asi como una mayor rapidez en la aparicion de sintomas en estos pacientes que
en su momento presentaban perfiles asintomaticos. En este sentido, como afirmaban
Vazquez y colaboradores (2009): “el bienestar psicoldgico no solo forma parte integral
de la salud, sino que puede tener influencia en la aparicion de enfermedades y
problemas fisicos, asi como en los procesos de recuperacion” (p.16)

En cuanto a la salud psiquica, a lo largo de las Gltimas décadas, se han llevado a cabo
investigaciones con el objetivo de analizar los efectos psicologicos del bienestar. Por
ejemplo, Avia y Vazquez (1998) afirman que variables psicoldgicas como el optimismo,
la inteligencia emocional o una tendencia baja hacia la comparacion a nivel social, estan
intimamente ligadas a un mayor bienestar psicoldgico. Adicionalmente, Taylor y
colaboradores (2000) sostienen que las personas que poseen un sentimiento positivo
hacia uno mismo, un sentimiento de control personal y una vision optimista del futuro
(dimensiones que podrian estar vinculadas a las dimensiones de Ryff de autoaceptacion
y propésito en la vida), tendrdn un conjunto de recursos psicologicos para afrontar las
dificultades diarias como también superar situaciones intensamente estresantes e incluso
amenazantes en la propia existencia. Finalmente, otro ejemplo seria el estudio realizado
por Stein, Folkman, Trabasso y Richards (1997), donde comprobaron que, al perder un
ser querido, experimentar emociones positivas, agradecer a los demas su expresion de
carifio y mostrar sentimientos de solidaridad, (aspectos que podrian estar vinculados a la
dimensién de Ryff de relaciones positivas) desencadenaba un mayor bienestar

psicoldgico al cabo de doce meses.

2.2. CONTEXTUALIZANDO LA MUSICA

Debido a la importancia que adquiere la musica en la Propuesta de Intervencion del
presente trabajo, a continuacion se describe dicha variable comentando sus principales
elementos, caracteristicas y origen de su practica para, posteriormente, ponerla en

relacién con el bienestar psicolégico.
2.2.1. Elementos y caracteristicas generales de la musica

Elementos de la mdsica
Antes de poner en valor a la musica en relacion con el bienestar psicoldgico, se hace
necesario exponer brevemente los principales elementos y caracteristicas que la

componen
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» Melodia.
Siguiendo a Zamacois (1994) el concepto de melodia corresponde a una sucesion de
sonidos cuyas entonaciones no son siempre las mismas, lo sean o0 no sus valores. Desde
un punto de vista menos técnico Murray Shafer (1967) sostiene que una melodia es
sacar un sonido de paseo, refiriéndose a que para obtener una melodia se debe mover un
sonido en diferentes alturas, produciendo diferentes notas musicales. En esta linea, es el
elemento donde mas se pone de manifiesto la imaginacion y expresion del creador. En
la melodia se transmiten las cuatro cualidades del sonido: altura, diferenciando entre
sonidos graves y agudos; duracion, tiempo que el sonido permanece vibrando;
intensidad, amplitud de la onda sonora, diferenciando entre diferentes matices como
sonidos suaves (piano), intermedios (mezzoforte) y fuertes (forte); y timbre (forma de
la onda sonora, diferenciando entre diferentes voces o instrumentos).

» Ritmo
Se relaciona estrechamente con la cualidad del sonido de duracion. Zamacois (1994)
afirma que el ritmo es la relacion de valor temporal que poseen entre si las notas que
suenan sucesivamente. Numerosos autores sostienen este elemento como el mas
fundamental y natural, ya que una melodia depende de un ritmo, pero este puede existir
por si solo y prevalece en numerosos contextos ademéas del musical. En esta linea,
Kaérolyi (2012) contempla la presencia del ritmo en nuestra vida diaria y en nuestras
rutinas a través de diversas formas, haciendo referencia a la alternancia de los dias y las
noches, incluso los latidos del corazdn, la respiracion, etc. Con ello se defiende que el
ritmo es algo innato y todas las personas nacen con la capacidad de poder crear musica a
través del mismo, sin necesidad de adquirir unos conocimientos previos.

» Armonia
Se habla de armonia cuando se escuchan sonidos simultaneos, asociados al concepto de
acorde. Un acorde, atendiendo a Rimsky-Korsakov (2010) se trata de la superposicién
de dos, tres o cuatro sonidos, a distancia de un intervalo de tercera. ElI concepto de
intervalo se refiere a la distancia entre una nota o sonido y otro. Al escuchar diferentes
armonias o acordes evocamos distintas emociones, sentimientos, etc. Existen, entre
otros, acordes mas asociados a emociones alegres y que suelen ser mas agradables para
el oido humano (los acordes mayores), y acordes mas asociados al sentimiento de
nostalgia y tristeza (los acordes menores). Sin embargo, es importante recalcar que cada
individuo desarrollard una reaccion y percepcion unica ante la escucha de armonias, ya

que la musica es un lenguaje muy amplio y subjetivo.
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» Forma
Toda creacion musical, desde una cancion sencilla a una pieza sinfonica necesita una
organizacion y disefio o forma, como su propio nombre indica. De Pedro (1993) define
forma musical como la presentacion, coordinacion y desarrollo de unas determinadas
ideas en un todo homogéneo y unitario. Bennett (2011) afirma que la musica es
equilibrio en el tiempo, y que la forma, se refiere a como se consigue dicho equilibrio,
construyendo y ordenando las ideas musicales. Es relevante destacar que existen dos
recursos esenciales para crear una forma musical: la repeticion y el contraste de las
ideas 0 “pasajes” musicales. Es importante que en una obra se reconozcan las distintas
partes de la mulsica y se guie al oyente a través de estos recursos. Para distinguir la
forma de una obra musical, se ponen de manifiesto numerosas capacidades, como la
atencion, la escucha, el reconocimiento, la asociacion de ideas, la memoria, etc.

» Textura
El origen del término proviene del latin y significa disposicion y orden de los hilos de
una tela. En un contexto musical, se traduce como la disposicién y orden de los
elementos musicales de una obra. Michels (1998) diferencia entre: textura monddica o
monofdnica (una sola melodia o linea melddica), textura homofénica (una melodia que
destaca sobre el acompafiamiento de acordes) y textura polifénica (dos o méas lineas
melddicas que discurren al mismo tiempo). Esta ultima es la mas complicada de analizar

y apreciar, requiriendo una gran capacidad de atencién por parte del oyente.

Caracteristicas

La mdsica se trata de un lenguaje no verbal, un método de comunicacion. Fubini (2004)
sefiala que el verdadero poder comunicativo de la musica radica en que los sonidos no
estan sometidos a la significacion denotativa de las palabras y carecen de informacién
semantica concreta, por lo que trasmiten directamente la esencia de los sentimientos. En
esta linea, Cooke (1990) considera la musica el lenguaje de las emociones y afirma que,
a diferencia del lenguaje hablado, sistema mas cerrado, la musica es un campo
absolutamente abierto.

Por otro lado, la musica destaca por su poder de expresion. El ser humano es creativo
por naturaleza, nace con la necesidad de crear y expresarse. La musica ha estado
presente desde los origenes del mismo como una manifestacion intrinseca.

Otra caracteristica de la musica es su sentido integro. De este modo, Barenboim (2006)

afirma que la mdsica no consiste en poder detectar elementos diferentes en ella, sino

28



que en una obra musical todos los elementos deben estar integrados. Sostiene que
escuchando y creando musica, se desarrolla la integracion e inclusion, apreciando como
estan conectados todos los elementos, percibiendo el hecho de que no hay ningln
elemento independiente, que todo esté constante y permanentemente conectado.

Paralelamente, la musica esta considerada como una identidad social y cultural. La

masica ha existido en todas las sociedades, épocas, culturas y pueblos. En este aspecto,
aungue Blacking (2015) sostiene que la musica posee una base bioldgica, ya que en esta
existen patrones de comportamiento universal, afirma que es un reflejo de la sociedad,
ya que con ella se expresan hechos y actitudes sociales, recalcando que una determinada
masica solo se puede entender en un contexto social. En esta linea, Torres (2006)
sostiene que el sonido es un hecho natural, sin embargo, la musica es un hecho cultural.
Apunta que en la masica se plasma los habitos del hombre y los distintos tipos de

sociedades que el hombre ha construido.

2.2.2. Origeny desarrollo de la experiencia musical

En el presente trabajo de fin de master se habla de “experiencia musical”, la cual se
refiere al conjunto de diferentes practicas musicales, ya sea a través de la escucha, la
interpretacion (voz o instrumentos), creacién o movimiento.

Desde una perspectiva antropoldgica, la musica y, por ende, la experiencia musical, ha
acompariado al ser humano desde sus origenes de forma intrinseca en el dia a dia, como
una necesidad de expresion. Algunos autores afirman incluso que la musica naci6 antes
que la palabra, como Barthes (2002) y Mauss (1974), que evidencian con antelacion a la
invencion del lenguaje oral, la existencia de una larga tradicion de sonidos ritmicos
acompariando a actividades cotidianas. En esta misma linea, Storr (2002) hace hincapié
en el poder de la musica desde su origen en la interaccién social del ser humano y
concluye que esta juega un papel esencial en las antiguas ceremonias, ritos, danzas, etc.
Maés adelante, cabe destacar el periodo de la Grecia clasica, donde la musica estaba
considerada de gran valor y calificada como la suma de todas las artes. Formaba parte
de la educacion como recurso indispensable para alcanzar “el bien” de las almas. Platon,
en su obra La Republica (370 a. C), afirmod que gracias a la musica las personas pueden
llegar a reconocer mas facilmente las cosas que carecen de belleza y armonia, para asi
poder disfrutar las que son realmente bellas, y con ello embellecer sus propias almas.
Con ello, se puede evidenciar que la experiencia musical en el ser humano no es algo

novedoso, sino que forma parte de nuestra identidad.
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Desde un punto de vista mas vital, estudiando la experiencia musical desde el
nacimiento de un individuo, se puede resaltar el planteamiento de Glover (2014), donde
afirma que el ser humano compone su propia musica antes incluso de poder saber
hablar. Lo hace forma intrinseca, sin que nadie le ensefie como, improvisando melodias
en la mente y reproduciéndolas inconscientemente sin ningun fin concreto. No lo hace
con la necesidad de querer comunicar algo, simplemente como algo natural que surge de
su imaginacién, muchas veces formando parte de algin juego, movimiento, o actividad
de la vida diaria. Mas adelante, formara parte de su rutina, como via de escape en
momentos dificiles, o al contrario como, por ejemplo, cuando se tararea algo alegre en
caso de estar de buen humor o celebrar algo positivo.

Con todo ello se deduce que la experiencia musical no es algo externo al ser humano o
que necesite ser entrenado para ello, sino que se puede afirmar que todos los individuos
poseemos la capacidad de crear musica y experimentar con ella sin poseer

conocimientos profesionales.

2.2.3. Lamusicay el bienestar psicolédgico

Dado que nuestro enfoque sobre el bienestar psicoldgico gira en torno a la escala de
bienestar de Ryff, a continuacion se repasan estudios e investigaciones de diferentes
autores donde se exponen algunas bondades de la experiencia musical asi como su
relacién con las diferentes dimensiones de bienestar psicoldgico, evidenciando asi la
relevancia de emplear la experiencia musical como hilo conductor de la presente
propuesta para desarrollar y mejorar el bienestar psicolégico de las personas.

Dada la multitud de funciones que cumple la musica, numerosos autores la consideran
multidimensional, como Elliott (1995) que afirma esta premisa, afadiendo que la
masica influye decisivamente en la conducta humana. Asimismo, Lacéarcel (2003)
afirma lo siguiente: “La musica nos ayuda en nuestro desarrollo psiquico y emocional,
proporcionandonos el equilibrio necesario para alcanzar un nivel adecuado de bienestar”
(p.221).

Algunas investigaciones como la de Leiva y Mates (1998) o Ramirez (2006), se afirma
que al vivenciar una experiencia musical se activan numerosas emociones, sentimientos
y afectos que, como consecuencia, aumentan aspectos como la confianza intrapersonal y
el respeto tanto hacia su persona como hacia los demas. Estas conclusiones estarian
estrechamente vinculadas con las dimensiones de autoaceptacion y relaciones positivas
de Ryff.
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Siguiendo a Gardner (1995), en su teoria de las Inteligencias Mdltiples, comprueba que
a través de la musica se ponen en préctica el conjunto de todas las inteligencias con las
que percibimos y asimilamos el mundo. En este sentido, Maneveau (1993), sostiene la
siguiente premisa: “Oir musica es en primer lugar oir al mundo, es decir, oir y escuchar
al otro. Ensefiar a escuchar plenamente la mdsica puede llevar a una mejor
comunicacion con nuestros semejantes” (p. 268). Con ello, se alude a las dimensiones
de Ryff de desarrollo personal, control del medio y relaciones positivas.

Conejo Rodriguez (2012), por su parte, defiende que la mdsica es un medio de
expresion y comunicacion en la que intervienen nimeros elementos de la vida diaria,
como el tiempo, los sonidos, el ritmo y el movimiento, por lo que resalta la importancia
de la misma como recurso pedagdgico para enriquecer la formacién integral del
individuo. Este autor, ademas, realiza un esfuerzo por enumerar las ventajas de la
practica musical en los diferentes aspectos del ser humano, las cuales se observan a
continuacion:

» Dentro del aspecto intelectual, favorece el nivel de atencidn, observacion,
concentracion, memorizacion, experimentacion, agilidad mental y creatividad.
Por otro lado, alienta la capacidad de evaluar resultados y medir capacidades;
promueve el autoconocimiento y el autoaprendizaje, ensefiando a pensar.
Ademas, desarrolla el crecimiento personal gracias al desarrollo del sentido de la
justicia, la libertad, alivio del temor y la timidez, canalizacion de la agresividad
y estimulacion de la voluntad y el autocontrol. Igualmente, refuerza la
autoestima, la motivacién y el alcance de metas.

A partir de todo ello, se puede contemplar la gran relacion con las dimensiones de Ryff,
especialmente la de autoaceptacidn, por el hincapié en la asimilacion del autoconcepto,
y la autoestima; la de desarrollo personal, por la mencion de aspectos relacionados con
el aprendizaje y la expansion del yo y la de propoésito en la vida, por su importancia en
la superacion de metas y motivacion.

» En el aspecto psicomotor, la masica ayuda a trabajar la psicomotricidad fina y
gruesa, la agilidad corporal, la autonomia, etc., debido a que esta condiciona y
desarrolla multiples aspectos del cuerpo.

En este punto se puede ver la asociacion con la dimension de Ryff de autonomia. A
través de actividades de experiencia musical y movimiento, se desarrolla la regulacién

de conducta en el cuerpo, el autoaprendizaje, la independencia, etc.
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» En el desarrollo socio-afectivo, ayuda a distinguir roles y asimilar
responsabilidades, desarrolla en el individuo un sentimiento mayor de
participacion respecto a los demas, promueve el compartir e interactuar y
estimula la espontaneidad. Ademas, alienta la inclusion al compartir cantando y
tocando los instrumentos en grupo, lo que promueve, a su vez, la idea de trabajo
en equipo y las relaciones positivas. Asimismo, sensibiliza ante el arte y la
naturaleza. Por otro lado, proporciona conocimientos sobre como saber relajarse
y controlar impulsos, manejar sentimientos, canalizar energias, etc.

De este modo se alude a las dimensiones de Ryff, destacando la de control del medio,
habiendo citado aspectos como la canalizacion y expresion de emociones para el control
interno del individuo, lo que a su vez repercute en su relacion con el medio y la de
relaciones positivas, por el hincapié en los valores de compartir, interactuar,
integracion, cooperacion, respeto, espontaneidad, etc. Con esta Ultima dimension, se
relacionan los beneficios que cita Carabeta (2011), afirmando que la contribucion de la
experiencia musical promueve la reflexion y el respeto debido al desarrollo de
actividades musicales a través del trabajo en grupo, creando vinculos emocionales
destinados a mejorar la socializacion y la prevencién de la exclusion. También con los
del autor Rodriguez Quiles (2013) que argumenta sobre los numerosos beneficios que
aporta la musica, destacando el desarrollo de las competencias sociales gracias a la
participacion en grupos diversos y heterogéneos y la adquisicion del concepto de la

formay el orden..

2.3. DESEMPLEO

Dada la complejidad del término desempleo, entre otras causas, debido a su estrecha
relacion con conceptos especificos vinculados a ciencias como la economia y la
sociologia y, teniendo en cuenta la relevancia que tiene en el presente trabajo de fin de
master, a continuacion se hard un repaso tedrico sobre el desempleo con el fin de

adquirir una comprension general del mismo.

2.3.1. Aproximacion al contexto laboral

Conceptos basicos
Primeramente se debe establecer una definicion de mercado laboral. Fontana (2003)
entiende este concepto como aquel que depende de dos variables fundamentales, la

oferta (entendida como el conjunto de solicitantes de empleo) y la demanda del mismo
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(referida a la cantidad de empresas que contratan a los trabajadores). La relacion entre
estas influye directamente en las necesidades de empleo de un pais o region. En relacion
a las mismas, se establecen los siguientes grupos de poblacién, atendiendo a las
definiciones de la EPA? (INE, 2020):

Activos: Son aquellas personas de 16 o mas afios que, durante la semana de referencia
(la anterior a aquella en que se realiza la entrevista), suministran mano de obra para la
produccion de bienes y servicios o estan disponibles y en condiciones de incorporarse a

dicha produccidn. Se subdividen en ocupados y parados.

Ocupados: Son las personas de 16 0 mas afios que durante la semana de referencia han
estado trabajando durante al menos una hora a cambio de una retribucién en dinero o
especie 0 quienes teniendo trabajo han estado temporalmente ausentes del mismo por
enfermedad, vacaciones, etcétera. Los ocupados se subdividen en trabajadores por
cuenta propia (empleadores, empresarios sin asalariados y trabajadores independientes)
y asalariados (publicos o privados).

Parados®: Son las personas de 16 0 mas afios que durante la semana de referencia han
estado sin trabajo, disponibles para trabajar y buscando activamente empleo. Se

considera gue una persona busca empleo de forma activa si:

» Ha estado en contacto con una oficina publica de empleo con el fin de encontrar
trabajo.

» Ha estado en contacto con una oficina privada (oficina de empleo temporal, empresa

especializada en contratacion, etc.) con el fin de encontrar trabajo.

Ha enviado una candidatura directamente a los empleadores.

Ha indagado a través de relaciones personales, por mediacion de sindicatos, etc.

Se ha anunciado o ha respondido a anuncios de periodicos.

Ha estudiado ofertas de empleo.

YV V VYV V V

Ha participado en una prueba, concurso o entrevista, en el marco de un

procedimiento de contratacion.

> La Encuesta de Poblacion Activa (EPA) se trata de una investigacion continua y de
periodicidad trimestral dirigida a las familias que viene realizandose desde 1964. Su finalidad
principal es obtener datos de la poblacion en relacién con el mercado de trabajo: ocupados,
activos, parados e inactivos.

® Procede del latin caumare o calma. En la época de la Revolucion Industrial, se aplicaba para
referirse a los periodos de paro de las méquinas o de los negocios, 0 a la calma y reposo del
dinero cuando no producia interés. A finales del siglo pasado aparece, en los paises
industrializados, el término «parado» para designar a la persona que esta privada de trabajo
(Saléis, Baverez y Reynaud, 1986).
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> Ha estado buscando terrenos o locales.

» Ha realizado gestiones para obtener permisos, licencias o recursos financieros.

También se consideran parados a las personas que ya han encontrado un trabajo y estan

a la espera de incorporarse a él, siempre que verifiquen las dos primeras condiciones.

Acorde al Real Decreto 1/2011% se considera parado de larga duracién a la persona
inscrita como demandante de empleo, de forma ininterrumpida, durante un periodo
superior a un afio. Este caso en particular corresponde al objeto de estudio en el presente

Trabajo de Fin de Master.

Inactivos: Recibe esta consideracion la poblacion de 16 o méas afios no incluida en las
categorias anteriores.

A partir del mercado de trabajo, se ha intentado delimitar lo que se entiende por
desempleo. Asi, desde un punto de vista economico, Barbosa (2003) afirma que el
concepto de desempleo esta estrechamente vinculado con el desequilibrio en el mercado
de trabajo, traducido a una situacion donde la oferta de mano de obra es superior a la
demanda de puestos de trabajo. Adicionalmente, Tansini (2003) afirma que los
especialistas en el estudio de la economia suelen clasificar el desempleo como
friccional, estacional, estructural y ciclico. ElI primero de estos estd estrechamente
relacionado con la evolucién tecnoldgica y los cambios en la demanda de los puestos de
trabajo, causando desempleo temporal a personas que no cumplen con la suficiente
cualificacion para desarrollar el mismo. En cuanto al desempleo estacional, su causa se
debe a la existencia de mano de obra exclusiva en ciertas épocas del afio, como la
agricultura y el turismo. Respecto al desempleo estructural, se afirma que se produce
debido a los desplazamientos geograficos de la actividad econdmica, causados por la
afluencia masiva de personas a ciertas zonas geogréaficas a una velocidad mayor que la
de la creacién de puestos de trabajo. Por altimo, el desempleo ciclico esté relacionado
con las crisis econdémicas, causadas por la disminucion de la demanda de bienes y

servicios, la caida de la inversion privada y la produccion.

* Real Decreto 1/2011, de 11 de febrero, de medidas urgentes para promover la transicion al
empleo estable y la recualificacion profesional de las personas desempleadas, articulo 1.
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Marco actual del mercado de trabajo

A continuacion se muestran los ultimos datos actualizados, correspondientes al primer
trimestre del afio 2020, publicados el 28 de abril del mismo afio, por el Instituto
Nacional de Estadistica (INE, 2020) respecto al mercado de trabajo a nivel nacional®.

» El niumero de ocupados en Espafia disminuye en 285.600 personas en el primer
trimestre de 2020 respecto al trimestre anterior (un -1,43%) y se sitGa en
19.681.300.

» Latasa de actividad corresponde a un 58,18%.

> Latasa de paro es de un 14,41%, lo que corresponde a 3.313.000 habitantes®.

A partir de estos datos, a continuacién se hace un repaso del mercado de trabajo actual,
contemplando la relacion entre el desempleo y diferentes variables como el sexo, la
edad, el nivel de estudios y el lugar geografico para posteriormente profundizar en el
desempleo de larga duracion, protagonista en el presente estudio.

En la siguiente Tabla 4, se puede contemplar el niUmero de parados segun las variables
demograficas de sexo y edad. En cuanto a la primera variable, se puede observar que el
numero total de mujeres desempleadas en Espafia es mayor, exactamente con una
diferencia de 185m’. Esta desigualdad prevalece en todas los rangos de edad,
exceptuando el de entre 20 y 24 afios, donde el nimero de hombres desempleados es
mayor que el de las mujeres, con una diferencia de 24m. Siguiendo con la variable de
edad, el numero de parados dentro del rango de entre 25 y 54 afios es el mas afectado,
Ilegando a la cifra de 2318. Por el contrario, en el rango de menores de 20 afios se puede

apreciar la cifra mas baja, siendo esta 117m.

Total Hombres Mujeres
Parados 3.313m. 1.564 m. 1.749 m.
Parados menores 117 m. 71 m. 46 m.

de 20 afos

> Cabe destacar que debido a la reciente y actual pandemia del COVID-19 el tamafio muestral
de las primeras entrevistas de EPA en las semanas 11 a 13 ha sido inferior al de otros trimestres,
por lo que los coeficientes de variacion de las estimaciones méas desagregadas pueden ser
superiores a lo habitual.

® La estadistica del desempleo esté4 regulada en Espafia por la Orden de 11 de marzo de 1985,
por la que se establecen criterios estadisticos para la medicidn del paro registrado.

" Poblacién en miles.
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https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados&sc=UEPAN-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+menores+de+20+a%C3%B1os&sc=UEPAN-0019-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+menores+de+20+a%C3%B1os&sc=UEPAN-0019-

Parados entre 20 y 370 m. 197 m. 173 m.

24 afios

Parados entre 25 y 2.318 m. 1.050 m. 1.268 m.
54 anos

Parados mayores 509 m. 247 m. 262 m
de 55 afios

Tabla 4. Paro actual en Espafia segun sexo y edad (INE, 2020)

En relacion al nivel académico, a continuacion se observa en la Tabla 5 como influye
este en las cifras de paro, reflejando que a mayor nivel de estudios alcanzados, menor

numero de desempleados existen.

Porcentaje
de parados
Analfabetos 37,60
Estudios primarios incompletos 29,00
Nivel de  Educacion primaria 25,90
estudios
alanzados Primera etapa de Educacion Secundaria y similar 18,90
Segunda etapa de educacion secundaria, con orientacién 14,20
general
Educacién Superior 8,60

Tabla 5. Tasas de paro por nivel de formacion alcanzado. Media de los cuatro trimestres
del afio (INE, 2019).

Atendiendo a la localizacidén geografica, a continuacion se contempla en el siguiente
mapa (Figura 1) la diferencia de paro entre las Comunidades Autonomas de todo el pais.
Las zonas mas afectadas, con una cifra de paro mas altas, son Melilla, Extremadura,
Ceuta, Andalucia y Canarias. Por el contrario, las zonas con tasa de paro mas baja son

Pais Vasco, La Rioja, Aragon y Catalufia.

36


https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+entre+20+y+24+a%C3%B1os&sc=UEPAN-2024-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+entre+20+y+24+a%C3%B1os&sc=UEPAN-2024-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+entre+25+y+54+a%C3%B1os&sc=UEPAN-2554-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+entre+25+y+54+a%C3%B1os&sc=UEPAN-2554-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+mayores+de+55+a%C3%B1os&sc=UEPAN-5599-
https://datosmacro.expansion.com/paro-epa/espana?sector=Parados+mayores+de+55+a%C3%B1os&sc=UEPAN-5599-
file:///C:/Users/Sofia/AppData/Roaming/Microsoft/Word/(INE

‘ﬁ

[8,2-116

H11,7-141
W14,2-21,0
W21,1-259

*
[

) o(‘ } 1

Figura 1. Tasa de paro en porcentajes por Comunidades Autonomas (INE, 2019)

Con respecto a la relacion del desempleo de larga duracion con variables socio
demograficas como por ejemplo sexo y edad, como se puede comprobar en el siguiente
grafico (Figura 2), en el afio 2019 el porcentaje sobre el desempleo total es de 40,3% en
las mujeres paradas de larga duracién de 15 a 64 afios y el 34,9% en el caso de los
hombres. Analizando méas detalladamente, dentro del grupo de edad de 25 a 49 afios, el
39,2% de mujeres desempleadas era de larga duracion. En el caso de los hombres
desempleados de 25 a 49 afios, el 31,2% eran de larga duracion. Siguiendo con el grupo
de 50 a 59 afios, el 53,8% de las mujeres desempleadas eran de larga duracion, mientras
que en el caso de los hombres del mismo grupo de edad, el 49,2% de los desempleados

eran de larga duracion.
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Figura 2. Parados de larga duracion en Espafia segun variables demograficas: Sexo y

edad. Porcentaje sobre el desempleo total (Eurostat, 2019).

En los siguientes gréaficos se puede ver la comparacion de las cifras de desempleo de
larga duracion de Espafia con la Unién Europa, observando una clara diferencia entre
estas. Espafia representa datos notablemente mas altos, por lo que se puede deducir la
gran problematica que presenta el pais desde los ultimos afios. En la Figura 3, aparecen
los datos sobre las mujeres. Posteriormente, en la Figura 4, se reflejan los datos en el

caso de los hombres.

Mujeres
% de la poblacion activa

2014 2015 2016 2017 2018 2019

mEspana wUE-23 wUE-27

Nota: UE-27: 27 paises (desde 2020). UE-23: 28 paizes (2012-2020)

Figura 3. Tasa de desempleo de larga duracion de Espafia respecto a la Unidn Europea.

Variable demogréafica: sexo, mujeres (Eurostat, 2020)
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Figura 4. Tasa de desempleo de larga duracion de Espafia respecto a la Unidn Europea.

Variable demografica: sexo, hombres (Eurostat, 2020)

2.3.2. Consecuencias del desempleo

Con el fin de llegar a comprender las consecuencias, especialmente desde un punto de

vista psicoldgico, que se producen al perder el empleo en una persona, a continuacion

se describen previamente las funciones basicas que proporciona el mismo.

Funciones del empleo

Jahoda (1987), en su modelo de deprivacion, concluye que las funciones del empleo son

cinco: a) implanta una organizacion en la rutina diaria, b) beneficia las relaciones

interpersonales, c¢) relaciona las metas individuales con objetivos y propésitos

colectivos, d) hace posible un determinado estatus social y determina la identidad

personal, y €) alienta a la actividad y movimiento.

Siguiendo esta linea, Blanch (1996) propone una serie de funciones del empleo

esquematizadas segun diferentes factores econdmicos, sociopoliticos y psicosociales,

expuestas en la siguiente Tabla 6.

Factores

Funciones

Econdmicas

-Via de acceso al circuito de la produccion.
-Distribucion.

-Consumo de bienes y servicios necesarios para la supervivencia

material.
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Sociopoliticas

-Medio de integracion de la ciudadania en la vida social y politica y
modo de prevencion de tensiones, conflictos y contradicciones
derivables de la dualizacién y la exclusion social.

-Factor de mantenimiento del Estado de Derecho, garante del
ejercicio del derecho al trabajo y del deber de trabajar.

-Soporte fundamental de Estado Social, redistribuidor del bienestar
financiado por la actividad econdmica.

-Canalizacion de los recursos humanos de la comunidad para el

desarrollo econdmico y social.

Psicosociales

-Instrumento para el logro de la economia financiera, social,
ideologica y moral.

-Organizacion del tiempo cotidiano (en funcién de las jornadas,
semanas, afos y vida laborales).

-Eje vertebrador de la actividad personal y familiar, de sus
estructuras, ritmos, rutinas y rupturas.

-Fuente de roles, estatus, poder, prestigio, reconocimiento e
identidad sociales.

-Facilitacion, ampliacion y regulacién de experiencias compartidas
y de interacciones sociales que trascienden los ambitos familiar y
vecinal.

-Contexto para la socializacion secundaria y la consiguiente
asuncion personal de valores, normas Yy criterios morales
organizacionales.

-Marco de experiencias emocionales y de cogniciones
autorreferenciales subyacentes a situaciones de logro, control y
eficacia.

-Percepcion de utilidad social y de cumplimiento de un deber moral.
-Aprendizaje 'y despliegue de conocimientos, destrezas Yy
habilidades sociales y profesionales.

-Entorno privilegiado para la autorrealizacion profesional y la
expresion personal.

-Motivo de compromiso con metas organizacionales y punto de

articulacion de proyectos individuales y colectivos.
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-Experiencia de sentido de la vida y de acontecimientos

existenciales positivos.

Tabla 6. Funciones del empleo segin Blanch (1996, p.101).

Siguiendo a los autores Rodriguez y Martin (2001), estos sostienen que el trabajo
forma parte de la naturaleza, de la identidad y del proceso de desarrollo y
socializacion del ser humano adulto.

Segun Yariez (2005), el empleo se representa en la realidad de las personas desde
diferentes prismas:

%+ Como una fuente de ingresos como contraprestacion, dando lugar al referente méas
tangible del empleo.

++ Como una representacion de actividad, ya que el mismo conlleva la realizacién de
un trabajo, ya sea como obrero o como empleado, en funcion de las caracteristicas
y de las circunstancias en que se deba desarrollar la tarea en cuestion.

++ Como una identidad, ya que implica el establecimiento de un proyecto vital para
cada persona.

% Como un modo de integracion en la sociedad, dadas las relaciones
interpersonales que se construyen en la realizacion de un trabajo y el modo en que
este constituye una contribucion de cada individuo a la sociedad en la que vive.

% Como wuna organizaciéon temporal, mediante la planificacion y el
acondicionamiento del tiempo de cada persona en su entorno.

¢+ Como la contribucién de cada individuo a la consecucion de los objetivos de la
comunidad, en la medida en que los sujetos se relacionan entre si con fines
comunitarios.

%+ Como un compromiso ideolégico de cada individuo que genera cohesion a la
comunidad.

% Como una oportunidad de desarrollo y potenciacion de la capacidad de las

personas a la hora de realizar un trabajo.

A continuacion sera expuesto con mas detenimiento el impacto psicoldgico que produce

el desempleo, dada su relevancia para el presente trabajo de fin de master.
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Efectos psicoldgicos del desempleo
Numerosos autores han realizado un esfuerzo por evidenciar datos empiricos sobre los
efectos negativos del desempleo en los individuos a nivel psicoldgico. Por ejemplo,
Karsten y Moser (2009), realizaron un meta-analisis, recopilando datos de 237 estudios
correlacionales y 87 longitudinales. A traveés de los mismos, encontraron que las
personas desempleadas se encontraban en un nivel de salud mental mucho mas bajo que
las que poseian empleo. Otro estudio donde se investiga sobre las consecuencias del
desempleo es el realizado por McKee-Ryan, Song, Wanberg y Kinicki (2005), donde
revisaron 67 estudios transversales y 37 longitudinales. Estos autores concluyeron que
las personas desempleadas tenian menor bienestar psicoldgico y fisico que las personas
empleadas.
Otros autores como Del Pozo, Ruiz, Pardo y San Martin (2002), en sus investigaciones
concluyen que las personas desempleadas poseen menor calidad de vida. Asimismo,
Goldman-Mellor, Saxton y Catalano (2010) hacen hincapié sobre el gran impacto del
desempleo en la salud psicologica de los individuos, resaltando los sintomas de
depresion, ademés de la probabilidad de suicidio, la conducta antisocial, el abuso de
sustancias y el consumo de alcohol. En una linea similar, Paul y Moser (2009) afiaden el
estrés como otro sintoma importante en el proceso de desempleo.
Por otro lado, Lang y Lee (2005) sostienen en sus estudios que el desempleo produce
una disminucién de la autoeficacia, entendida como la confianza en la capacidad de
uno mismo para lograr algo.
Por su parte, Arévalo-Pachén (2012) apunta sobre el gran impacto en la identidad
social de las personas en situacion de desempleo. En este sentido, Buendia (2001)
afirma que ésta se ve afectada gravemente, mas adn si el rol desempefiado durante el
trabajo jugaba un papel fundamental en la vida de la persona desempleada. Este autor
asocia la idea de obtener un empleo con una expectativa social y cultural que se
adquiere a lo largo de la vida a través de diversas fuentes como puede ser la familia, la
escuela, los medios de educacion, etc., y afirma que cuando el individuo lo consigue,
ademas de obtener remuneracién, posee un nuevo estatus y una nueva identidad social.
El desempleo impide este proceso, lo que genera sensacion de derrota y fracaso.
Por otro lado, el desempleo puede también llegar a modificar el autoconcepto. Buendia
(2001) atribuye a las personas desempleadas una pérdida de la autoestima, que influye

gravemente aumentando su inseguridad y sensacion de fracaso, vergiienza, culpa etc.
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Adicionalmente, y en linea con el parrafo previo, hace hincapié en las dificultades para
la integracion social, sosteniendo que el desempleo conlleva una desvalorizacion ante
los demés, produciendo la exclusion del individuo de ciertas actividades, o en algunos
casos es el propio individuo quien, por vergiienza o falta de recursos, se abstiene a
participar en estas. En esta linea, Artazcoz y colaboradores (2004) confirma que la
pérdida del estatus social, junto con el sentimiento de culpa e incapacidad, conlleva a
una falta de motivacion para la busqueda de un nuevo empleo, lo que supone una gran
barrera para afrontar su situacion, y con ello retroalimenta la falta de valoracion y
sentimiento de incapacidad para desarrollar una funcion. Yanez (2005) concluye que la
pérdida de un empleo puede suponer al individuo la ruptura de sus esquemas Yy
proyectos de vida.

Asimismo, Winkelmann y Winkelmann, (1998) afirman que los efectos del desempleo
son tan persistentes, que aun después de conseguir de nuevo empleo pueden continuar
afectadas la productividad, el autoconcepto, la eficiencia cognoscitiva y las actitudes
hacia el trabajo de los que han experimentado el desempleo en sus vidas .

Variables gque intervienen en el impacto psicologico del desempleo

Alvaro (1992) apunta que las consecuencias del desempleo no se producen
simultaneamente ni al mismo nivel en todos los individuos. Cada persona es Unica, por
lo tanto, dependiendo de numerosas variables en torno a la misma, los efectos negativos
apareceran en mayor o menor medida. A continuacion se contemplan diversos estudios
gue muestran posibles diferencias en los efectos segun diferentes variables.

Atendiendo a la variable sociodemogréafica de la edad, Kaufman (1982) realiz
investigaciones sobre una muestra de desempleados altamente cualificados, llegando a
la conclusion de que los que se encontraban entre los 30 y 40 afios, padecian mayores
consecuencias negativas causadas por el desempleo. Asi mismo, Alvaro (1992)
comprob6 en un grupo de diferentes edades, que los que se encontraban en el grupo
intermedio, correspondientes al rango de edad del autor anterior, indicaban un mayor
impacto de los efectos negativos del desempleo.

En cuanto a la variable del sexo, McKee-Ryan y colaboradores (2005), a través de una
investigacion empirica, concluyeron que las mujeres presentaban menor indice de
satisfaccion con sus vidas durante el desempleo respecto a los hombres. Por otro lado,
Carroll (2007), afirma que los hombres sufren un impacto negativo superior sobre la

autoestima que las mujeres, debido a que culturalmente, prevalece una mayor
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estigmatizacion hacia los hombres desempleados. En esta misma linea,
Acosta-Rodriguez, Rivera y Pulido (2011) comprobaron puntuaciones de depresion y
ansiedad mas altas en hombres que en mujeres desempleadas. Sin embargo, Marin, Gil,
Roman y Farella (2013), en un estudio sobre personas desempleadas y su relacién con
los problemas de salud mental, evidenciaron que no existian diferencias en cuanto al
sexo entre los desempleados en los niveles de ansiedad.

Por otro lado, atendiendo al nivel educativo, se ha observado que una mayor
cualificacion académica facilita la obtencion de un empleo, conllevando unos mayores
ingresos y con ello, una mejora en su bienestar (De La Hoz, Quejada, y Yanez, 2012).
Respecto a las variables personales intrinsecas de los individuos, McKee-Ryan, Song,
Wanberg y Kinicki (2005) hacen hincapié en algunos factores personales que favorecen
el bienestar durante el desempleo, es decir, que muestran un impacto negativo menor en
el individuo, como la centralidad del rol asociado al trabajo en la identidad personal o
los recursos de enfrentamiento, refiriéndose a las cualidades individuales de cada uno
para afrontar situaciones estresantes. Por otro lado, Gondim, Alvaro, Luna, Oliveira y
Souza (2010) corroboran a través de un estudio que el bienestar durante el desempleo,
asi como la motivacién por encontrar un puesto de trabajo, estd directamente
relacionado con el locus de control interno y las atribuciones internas sobre el éxito o
fracaso en el mercado de trabajo, indicando que la atribucién interna de la falta de
empleo esta asociada a déficits depresivos.

Por tanto, las atribuciones que hacen las personas influyen considerablemente en el
impacto psicoldgico que genera el desempleo. En relacion a ello, Alvaro, Gedes,
Garrido, Figueredo y Campos (2012) explican las diferentes atribuciones que puede
realizar una persona desempleada ante la pérdida de su empleo. Destacan las
individualistas, cuando la culpa y responsabilidad recae sobre si mismos; las
atribuciones de carécter social, cuando las circunstancias externas al individuo reciben
la responsabilidad (como la situacion politica de un pais, externa pero con posibilidad
de cambio); y por altimo, las fatalistas (como puede ser el desarrollo tecnoldgico, algo
externo y no modificable).

En cuanto a factores externos, numerosas investigaciones se han enfocado en estudiar
los efectos de las relaciones sociales y el contexto exterior del individuo a la hora de
afrontar situaciones complicadas. Por ejemplo, McKee-Ryan y colaboradores (2005)

afirman que contar con recursos como el counseling (entendido como el desarrollo de
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habilidades de afrontamiento o el fortalecimiento de las redes de apoyo social)

previenen notablemente el deterioro psicoldgico durante el desempleo.

Fases del desempleo

Ademas de las variables previamente comentadas, las cuales pueden tener un efecto
modulador en el impacto psicologico del desempleo en los individuos, es necesario
tener en cuenta que dichos efectos tampoco son inmediatos, ya que dependerd también
del momento temporal en el que se encuentre la persona en relacion con la situacion de
desempleo. Desde las primeras investigaciones sobre el desempleo y sus efectos
negativos sobre los individuos, se ha intentado establecer una serie de etapas o fases por
las que pasa una persona desempleada. A continuacion se hace un repaso de las
aportaciones de diferentes autores.

Harrison (1975) distingue cuatro fases, como se puede observar en la siguiente Figura 5.

Preocupaciones
econémicas

Aburrimiento

it Aceptar un
salario menor?
Declinar en el respeto

por uno Mismo

¢Abandonar mi
especializacion?

Disminucion de las posibilidades
de otro empleo

Deberia
T ;Trasladarme?

¢Dejar de intentarlo?

Shock —Optimismo —————Pesimismo —atalismo

Figura 5. Fases de la experiencia del desempleo (Harrison, 1976, p.341)

Este autor aclara que las reacciones ante la pérdida de trabajo y su duracion no son fijas
e inamovibles sino que pueden variar dependiendo de caracteristicas propias de cada
individuo, como la personalidad, expectativas, experiencias previas, relaciones sociales

etc.
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Otro referente en el estudio de un modelo de fases del desempleo es Hill (1977, 1978),
que distingue tres fases; una fase inicial, donde asocia al individuo bien con una
respuesta traumaética y un sentimiento de degradacién, o bien con una sensacion de
optimismo, negacion de la situacion y sentimiento de estar de vacaciones; una fase
intermedia, en la que los ahorros se acaban, las solicitudes de empleo fracasan y surgen
problemas a la hora de desarrollar una actividad satisfactoria; y por ultimo, la fase de
adaptacion al desempleo, donde se normaliza el no tener trabajo, la blsqueda de este se
vuelve irregular y las esperanzas de encontrarlo en un periodo breve de tiempo
disminuyen. Este autor hace hincapié en la duracion de cada fase, donde asocia de unas
semanas a dos meses para la primera, de varios meses para la segunda, y entre nueve
meses a un afio para la tercera (Hill, 1977).

Posteriormente, Carlotto y Gobbi (2001), observan diferentes etapas en la esfera de un
individuo que se encuentra desempleado:

+ La fase de idealismo y entusiasmo: en esta etapa inicial, el individuo presenta una
visién romantica de la busqueda de empleo, y se muestra alentado a manifestar y
desarrollar sus capacidades en el desempefio del mismo.

+ La fase de estancamiento: el sujeto comienza a constatar sus posibilidades y se
reducen sus acciones de busqueda, lo que repercute en sus expectativas respecto a
un empleo.

% La fase de apatia: en este periodo, el individuo presenta clara indiferencia y
evitacion de la busqueda de empleo, o incluso un abandono total de la misma.

% La fase de distanciamiento: en esta etapa la frustracion en la busqueda de empleo
conlleva a la afliccion o pesadumbre.

Atendiendo a Yafez (2005), este sostiene diferentes etapas segun los siguientes
periodos de tiempo:

% En los seis primeros meses de la situacion de desempleo, el individuo es
susceptible de sufrir crisis leves, lo que se traduce en cambios de humor e
incertidumbre, ya que la persona tarda en asumir su condicion.

¢+ Los doce meses siguientes representan una fase de agravacion de estos sintomas,
generandose sentimientos de culpa y verglienza en sus relaciones con los demas
integrantes de la comunidad. El individuo continda frustrado y disminuye su
esperanza y su &nimo de empleabilidad

¢ A los 24 meses el individuo pasa por una fase de resignacion y conformidad con

su situacion, y comienza a hacer suya una definitiva condicién de desempleado.
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2.3.3. Empleabilidad y bienestar psicoldgico. Relacidon con competencias
profesionales.

Dado que el presente Trabajo de Fin de Master se centra en la mejora del bienestar
psicolégico con el fin de promover la insercién sociolaboral de las personas
desempleadas de larga duracion, a continuacion se justifica como se relacionan las
dimensiones del bienestar del modelo de Ryff con las competencias necesarias para
adquirir un nivel de empleabilidad propio, aumentando asi las posibilidades de poseer
un empleo e incorporarse al mercado laboral. Previamente, se considera necesario
ofrecer una definicion de los terminos empleabilidad y competencia.
La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT, 2000) establece que: “la empleabilidad
es la probabilidad de obtener una vacante en un mercado de trabajo especifico a partir
de los atributos con los cuales esta dotado el buscador, y que son los que le permiten
superar los obstaculos que le impone el mercado” (p.3). Asimismo, Sewell y Dacre Pool
(2010) sostienen que se trata de un conjunto de habilidades, conocimientos y atributos
personales que aumentan las posibilidades de acceder a un puesto de trabajo a un
individuo y que este lo realice de forma satisfactoria. De forma similar, Garcia-Manjon
(2009) concluye que la empleabilidad posee una gran relacion con el desarrollo de
atributos, habilidades, capacidades o competencias que son valoradas en el mercado
laboral. Por tanto, como afirman Nauta, Van Vianen, Van der Heijden, Van Dam y
Willemsen (2009): “es un requisito critico, tanto para las empresas y empleadores, que
necesitan competir en un entorno cambiante, como para los individuos, quienes la
tienen como objetivo para el éxito de su carrera” (p.236).
En relacion con el segundo término, Freire (2008) apunta que las competencias
profesionales cada vez son méas importantes de cara a acceder al mundo laboral, ya que
son las claves necesarias que determinan el éxito de ello. Mas concretamente, Lopez
Ruiz (2011) establece una definicion muy completa de competencias, entendiendo a las
mismas como un conjunto de conocimientos, destrezas, actitudes y valores que se
desarrollan y adquieren progresivamente en diferentes contextos, aplicandolas en
situaciones especificas para la resolucion de problemas complejos a través de un
desempefio dptimo de las tareas profesionales con el fin de conseguir un desarrollo
personal integro.
Una vez definidos ambos términos, en la Tabla 7 se relacionan directamente las
competencias profesionales con cada dimension del modelo de bienestar de Ryff,
justificando asi la intencion de la propuesta de intervencion de cara al mundo laboral.
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En este caso, se presentan las competencias profesionales genéricas del Proyecto Tuning

(2007), escogiendo las 19 comunes a la mayoria de las profesiones, siguiendo el estudio

de Freire, Teijeiro y Pais (2011).

Competencias

profesionales

Dimensiones del modelo de bienestar
de Ryff

Responsabilidad en el trabajo
Capacidad de aprender

Motivacién por el trabajo

Resolucion de problemas

Capacidad de trabajar en equipo
Preocupacion por la calidad y la mejora
Conocimientos basicos de la profesion
Capacidad de aplicar conocimientos a la
préctica

Capacidad de organizar y planificar
Motivacién por alcanzar metas
Capacidad de adaptacion a nuevas situaciones
Capacidad de comunicacion
Compromiso ético

Habilidades interpersonales

Toma de decisiones

Capacidad para generar nuevas ideas

Habilidades de gestion de la informacion

Capacidad de analisis y de sintesis

Habilidad para trabajar de forma independiente

Dimension de autonomia
Dimensidon de desarrollo personal
Dimension de proposito en la vida
Dimension de control del medio
Dimensidn de relaciones positivas
Dimensidon de desarrollo personal
Dimensidon de desarrollo personal

Dimensién de control del medio

Dimension de control del medio
Dimension de proposito en la vida
Dimensién de control del medio
Dimensidn de relaciones positivas
Dimension de autoaceptacion
Dimension de autoaceptacion y
relaciones positivas

Dimension de de autonomia
Dimension de desarrollo personal y
autonomia

Dimensién de control del medio
Dimensién de control del medio

Dimensién de autonomia

Tabla 7. Relacion de las competencias que favorecen el nivel de empleabilidad con las
dimensiones del modelo de bienestar de Ryff. Elaboracion propia.
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2.3.4. Medidas y programas ante el desempleo y su relacion con el bienestar
psicolégico en Espafa

Durante este punto se estudian algunas de las medidas y programas de intervencion que
se han puesto en marcha dentro del pais para abordar el desempleo, para después
analizar si abordan el bienestar psicolégico de los individuos, otorgando al presente
estudio una vision mas amplia sobre la situacion actual ante la problematica.
A continuacién se comentan los principales rasgos del “Plan reincorpora-T”, elaborado
por el SEPE (Servicio Publico de Empleo Estatal) con el fin de prevenir y reducir el
paro de larga duracion durante el periodo 2019-2021.
Durante su exposicion y desarrollo, respecto a las medidas de orientacion y apoyo en la
basqueda de empleo, se apunta lo siguiente sobre su importancia en las personas
desempleadas de larga duracion:
Son especialmente importantes, ya que a menudo se trata de personas que, antes
de poder incorporarse a un trabajo, necesitan apoyo para mejorar Ssu
empleabilidad, poner al dia sus competencias y conocimientos, mejorar sus
métodos de busqueda de empleo y su presentaciéon de cara a los empleadores,
etc. (SEPE, 2019, p.18).
Siguiendo con el analisis del plan, en su exposicién de objetivos, concretamente en el
Obijetivo 10, se pretende lo siguiente:
Combatir el efecto desanimo de las personas desempleadas de larga duracion y
de las personas inactivas que no buscan empleo porque creen que no lo van a
encontrar, interrumpiendo con ello los circulos viciosos de la exclusién, entre los
que se encuentra la conviccion personal de la propia inempleabilidad (SEPE,
2019, p.20)
En este sentido, este programa seria un ejemplo de union entre el desempleo y el
bienestar psicolégico ya que, por un lado, se plantea con el objetivo de buscar una
reinsercion laboral y reducir el desempleo de larga duracion y, por otro, se reconocen
las barreras que posee este colectivo, mencionando el “efecto desanimo”, relacionado
desde la perspectiva de este estudio con el bienestar psicoldgico, concretamente con las
dimensiones de Ryff de autoaceptacion, desarrollo personal y propoésito en la vida.
Otro ejemplo de programas especificos de intervencion sobre el desarrollo y mejora del
bienestar con personas desempleadas en Espafa es el Programa de Apoyo Psicoldgico

para Desempleados (2014) realizado por el Colegio Oficial de Psic6logos de Castilla-La
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Mancha. Este hace hincapié en la preocupante situacion de desempleo y las
consecuencias que origina este en la salud mental y el bienestar psicolégico de las
personas. A través de este programa, se trabajan aspectos emocionales, psicologicos y
sociales de la persona en situacion de desempleo. Entre los objetivos del Programa,
destacan: promover estrategias que permitan reducir respuestas emocionales de
ansiedad, tension, angustia, preocupacion, desesperanza y/o culpabilidad; potenciar la
identidad del individuo; y desarrollar la motivacion por el afrontamiento de la nueva
situacion con expectativas de éxito. Dichos objetivos entroncarian con algunas de las
dimensiones de bienestar psicologico acufiadas por de Ryff, mas concretamente con la
autoaceptacion, proposito en la vida, control del medio y autonomia. La entidad ademas,
cuenta con experiencia en este tipo de programas, ya que en 2013 elabor6 un programa
similar dirigido a personas desempleadas donde se desarrollaban aspectos sobre el
conocimiento de las propias reacciones psicoldgicas y la adquisicion de mayor
confianza con ayuda de diversas técnicas de respiracion y relajacion.

A pesar de que existen politicas activas de empleo y medidas que se ocupan de reducir
esa problematica y de fomentar determinados aspectos psicologicos, sigue siendo
necesario realizar un esfuerzo para potenciar de una manera directa el bienestar
psicoldgico en personas desempleadas de larga duracidon, contribuyendo a su posterior
insercion laboral. . En este sentido, se pretende avanzar en este aspecto, incorporando
un punto de vista innovador y creativo, desarrollando las distintas dimensiones del
bienestar a través de la experiencia musical. Gracias al rastreo bibliografico y teorias
expuestas durante el desarrollo de este Trabajo de Fin de Master se ha podido
comprobar los beneficios que supone la musica en el individuo, tanto en su sentido
integro como en aspectos especificos del bienestar como son la autoestima, la
motivacién, el desarrollo personal, etc. A continuacién, se expondra la Propuesta de
Intervencion Psicopedagdgica, donde se ha disefiado un programa de actividades

atendiendo a lo expuesto durante el mismo.
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3. PROPUESTA DE INTERVENCION

Durante el presente Trabajo de Fin de Master se ha expuesto una revision sobre los tres
ejes de interés del mismo, el bienestar psicolégico, la musica y el desempleo, con el fin
de elaborar una propuesta que serd expuesta a continuacion.

Es necesario aclarar que debido a que este trabajo pertenece al campo de
psicopedagogia, se trata la masica como vehiculo desde la perspectiva de la educacion,
no como terapia. Por lo tanto, aunque poseen cierta relacién, no se debe confundir con
el término de musicoterapia. La presente propuesta de intervencion pretende hacer
hincapié en las técnicas de educacion a traves de la musica como area multidisciplinar y
su poder de desarrollo integro en las personas, con el fin de mejorar el bienestar
psicoldgico de las mismas.

Para poder llegar a una mayor comprension del programa, previamente se establecen
varios puntos fundamentales, como la contextualizacion del colectivo, los objetivos, los
recursos, la temporalizacion y la metodologia. A posteriori del desarrollo de las
actividades, se concreta el punto de evaluacion. Debido a que esta propuesta no se ha
Ilevado a cabo en un contexto real, no se plasman resultados ni se realiza una reflexién
veridica sobre estos, sino se explica cdmo se llevaria a cabo en una posible futura
realizacion, concretando el instrumento de evaluacion. Para finalizar, se afiaden algunas

consideraciones.

3.1. CONTEXTO DE ACTUACION

La presente propuesta esta disefiada para ser puesta en practica en un grupo de personas
desempleadas de larga duracion. ElI nimero de participantes del grupo es de doce,
debido a que se contempla que es el nimero ideal para una mejor consecucion y
desarrollo del programa y una realizacién dptima de las actividades disefiadas, asi como
para un mejor abordaje de las reflexiones sobre las mismas y del feedback del grupo de
participantes.
A continuacién, se citan las caracteristicas y requisitos que deben cumplir los
participantes para ingresar en la puesta en practica de la presente intervencion.

» Desempleado de larga duracion. Todos los participantes deberan estar en

proceso de bdsqueda de trabajo desde el periodo de un afio en adelante.
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» Edad. Todos los participantes deberan pertenecer a un rango de edad de entre 45
y 55 afios, debido a que se considera la edad mas complicada para acceder al
mundo laboral.

» Decision propia. Es importante que la eleccion de participar en el programa sea
una eleccién voluntaria propia del sujeto, ya que esto supone una actitud positiva
y asi se evitardn participantes que actlen con resignacion, obligacion y
sensacion de estar perdiendo el tiempo.

» Sin conocimientos previos musicales. A pesar de que el programa se centra en el
uso de la musica como hilo conductor en las actividades de intervencion,
ninguno de los participantes tiene porqué tener conocimientos previos sobre la

misma.

3.2. OBJETIVOS

A continuacion se establecen los objetivos generales de la propuesta de intervencion, los

cuales expresan aquello que se pretende alcanzar con el conjunto de la misma.

1. Mejorar el bienestar psicoldgico de un grupo de personas desempleadas de larga
duracion a través de sesiones sobre experiencia musical.

A lo largo de la propuesta, se realizaran actividades donde la masica actuara como hilo
conductor, siendo la herramienta con la cual los participantes podran desarrollar las seis
dimensiones de bienestar de Ryff.

2. A través de la mejora del bienestar psicoldgico, propiciar una mejora de la
predisposicion, habilidades y actitudes de personas desempleadas de larga
duracién para contribuir y facilitar su posterior insercién laboral.

Paralelamente al primer objetivo, los participantes adquiriran diversas competencias y
habilidades necesarias para optar a un puesto de trabajo. De esta forma, se les facilitara
el proceso de insercion laboral, es decir, tanto en la busqueda y en el proceso de
seleccion, como en el desempefio del trabajo en si. Afiadiendo algun ejemplo practico,
se puede entender que adquiriendo una mayor autoestima, motivacion y seguridad en si
mismos podran afrontar mejor una entrevista laboral; como también una mayor
constancia, perseverancia y control interno ayudara a la bldsqueda de un puesto de
trabajo; y como una mayor empatia y cooperacion ayudara a la hora de desempefiar una
posible prueba inicial laboral en equipo, etc.
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Por otro lado, a continuacion se citan los objetivos especificos, correspondientes al
desarrollo de cada una de las dimensiones del bienestar de Ryff y concretados a través
de otros més precisos, trabajados a lo largo de las sesiones.
1. Desarrollar la dimension de Relaciones Positivas.
1.1.Promover las relaciones interpersonales cercanas, satisfactorias y de mutua
confianza.
1.2.Estimular el desarrollo de la empatia, promoviendo la preocupacion por el
bienestar de los demaés.
2. Desarrollar la dimension de Autoaceptacion
2.1.Promover una actitud positiva hacia si mismo.
2.2.Estimular un sentimiento positivo hacia lo ya vivido.
2.3.Fomentar un reconocimiento y aceptacion a los mdaltiples aspectos del yo,
incluyendo lo negativo y lo positivo.
3. Desarrollar la dimension de Desarrollo Personal
3.1.Fomentar el sentimiento de crecimiento permanente y perdurable en el
tiempo.
3.2.Animar a observar el yo en expansion.
3.3.Estimular a estar abierto a nuevas experiencias.
4. Desarrollar la dimension de Propdsito en la Vida
4.1.Fomentar la intencién de poseer metas en la vida
4.2.Promover el sentido de direccion del yo
4.3.Estimular sentimiento de significado en el presente y en el pasado
5. Desarrollar la dimension de Control del Medio
5.1.Promover el sentido de dominio y competencia sobre el ambiente
5.2.Estimular el control de diversas actividades externas, haciendo un uso
practico de las oportunidades del contexto
5.3.Alentar a ser capaz de elegir o crear contextos adaptados a las necesidades y
valores personales
6. Desarrollar la dimension de Autonomia
6.1.Alentar la capacidad de ser independiente y autodeterminado.
6.2.Impulsar la capacidad de resistir presiones sociales para pensar y actuar de
ciertos modos.
6.3.Promover la capacidad de regular la conducta por normas internas y ser

capaz de resistir a la presion social.
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3.3. RECURSOS Y TEMPORALIZACION

El espacio en el que se desarrollara esta propuesta sera el Centro Civico de la Rondilla,
situado en la ciudad de Valladolid, el cual cuenta con numerosas aulas con gran espacio
para la posibilidad de realizacion de diversos programas de diferente indole.

Respecto a los recursos humanos, la puesta en practica de la propuesta se llevaré a cabo
a través de un psicopedagogo, habiendo adquirido previamente conocimientos teoricos
y practicos tanto del colectivo protagonista como de la propuesta de intervencion.

En cuanto a los recursos materiales, en el aula se contara con instrumentos musicales de
percusion aportados por el psicopedagogo. Atendiendo al nimero de participantes, se
contara con 12 instrumentos de afinacion indeterminada, y 12 instrumentos de afinacion
determinada. Para actividades concretas donde se necesite material especializado, el
psicopedagogo aportard los mismos. Respecto al material arquitectonico, se necesitaran
tantas mesas como participantes haya, asi como sillas, incluyendo una para el
psicopedagogo. Asimismo, se dar4 uso de una pizarra, altavoces y un aparato
reproductor u ordenador, el cual este dltimo ser4d aportado también por el
psicopedagogo.

En cuanto a la temporalizacion, se llevaran a cabo nueve sesiones distintas desarrolladas
a lo largo de tres semanas. Para su organizacion, se ha planteado un cronograma donde

aparece la organizacion de cada sesion en la siguiente Tabla 8.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
:(' SESION 1 SESION 2 SESION 3
<Z( PRESENTACION RELACIONES AUTO-
E 1h POSITIVAS ACEPTACION
(9p]
1°30h 1°30h
g SESION 4 SESION 5 SESION 6
<Z( DESARROLLO DESARROLLO PROPOSITO
E PERSONAL PERSONAL EN LA VIDA
(7))
2h 1°30h 1°30h
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2 SESION 7 SESION 8 SESION 9
<Z( CONTROL DEL AUTONOMIA EVALUACION
E MEDIO

N T30h 1°30h 1h

Tabla 8. Cronograma de sesiones de la Propuesta de Intervencion. Elaboracion propia.

En cuanto a la temporalizacion y estructuracion de la propuesta, esta esta disefiada a
partir de las seis dimensiones del bienestar de Ryff, donde en cada una de ellas se
establecen diferentes actividades en relacion a los objetivos especificos de las mismas.
Se ha considerado oportuno que la primera dimension a desarrollar sea la de relaciones
positivas con el fin de establecer lazos afectivos entre los participantes y fomentar la
confianza en el grupo desde el inicio. Respecto a la dimension de desarrollo personal,
como se puede observar, abarca dos sesiones debido a que en una de las actividades se
requiere mas tiempo. Asimismo, se incluyen dos sesiones mas; una previa, con el fin de
presentar a los participantes el programa y evaluar su bienestar psicolégico; y una final,

con el fin de evaluar los resultados y despedida.

3.4. METODOLOGIA DE INTERVENCION

Siguiendo a Badia, Mauri y Monereo (2006), durante la puesta en practica de una

intervencion psicopedagdgica se deben tener en cuenta diversos aspectos:

» Diferencias individuales. Cada individuo es Unico y en el grupo habra tantas
respuestas e impresiones diversas como miembros haya en el grupo. Por ello, se
debe aprovechar la oportunidad de trabajar con un grupo heterogéneo, donde las
diferentes circunstancias y experiencias de cada individuo a lo largo de su vida
tanto laboral como personal pueden aportar y enriquecer grandes beneficios al
programa.

» Conocimiento previo del colectivo. Previamente al disefio de la presente
intervencion psicopedagdgica se ha profundizado en el estudio del colectivo
protagonista, los desempleados de larga duracion, indagando en las consecuencias
de su bienestar psicologico. Por ello, se debera actuar conforme a sus necesidades y

carencias que presentan segun su contexto sociolaboral.
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» Motivacion. Durante las sesiones se debe fomentar la motivacién de cada uno de
los participantes en metas a corto plazo, trabajando la satisfaccion personal poco a
poco a lo largo de las actividades. Con ello, se podrd conseguir motivar en metas a
largo plazo, en este caso, la insercion laboral.

» Posibles limitaciones. Se deben tener en cuenta las limitaciones tanto de los

participantes como de la propia propuesta.

Por otro lado, atendiendo a técnicas metodoldgicas, se contemplan los siguientes
principios de actuacion durante el desarrollo de la propuesta, los cuales se han tenido en

cuenta para el disefio de las actividades.

» Globalizacion. Hace referencia a la relacion entre los conocimientos previos del
participante con aquellos nuevos que vaya adquiriendo, de forma que las
conexiones entre estos atraigan su interés.

» Aprendizaje significativo. Alude al concepto de aprendizaje como un proceso de
construccion de significados, gracias a una metodologia activa. El participante
no debe actuar como mero receptor de informacidn, sino como protagonista de
su propio aprendizaje a través de la participacion y realizacion de tareas.

» Reflexion y autoaprendizaje. El participante debe ser consciente de su progreso
personal, saber reconocer cuando estd fallando y cdémo mejorar, para asi
promover un mayor autoconocimiento y autonomia. Por ello es importante hacer
hincapié en las reflexiones tanto grupales como individuales después de las
actividades.

» Inclusién. Corresponde a la realizacion de actividades donde se fomente en todo
momento la inclusion, respetando tanto los ritmos de aprendizaje y asimilacion
de cada participante como las diferencias personales y alentando el respeto y

provocando un ambiente comodo para todo participante del grupo, etc.

Atendiendo mas especificamente a las técnicas metodoldgicas musicales, a continuacion
se reflejan las principales formas de experiencia musical con las cuales se va a trabajar

en las actividades.

» Escucha activa. Se refiere a la técnica donde la mdusica se escucha
conscientemente, otorgandole significado ya sea a través de una historia,

musicograma, descripcion de pasajes, etc. Se puede afirmar que es lo contrario
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al uso de la masica de forma pasiva, de fondo, por mero disfrute, donde la mente
no realice un esfuerzo por analizar lo que estd escuchando. Esta técnica es muy
comun en psicologia, con independencia de la mdsica, para trabajar habilidades
sociales.

» Interpretacion. Alude a la actividad de representar a través de instrumentos
musicales, voz o movimiento una obra musical, ya sea de algin autor o creada
por el participante a través de improvisacion. En este tipo de actividades se

desarrollan en gran medida capacidades como la autonomia y la creatividad.

3.5. PROGRAMA DE ACTIVIDADES

Primera sesion: Presentacion (1h)

Actividad 1. ; Cuanto mide tu bienestar? (15 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Evaluar el bienestar psicoldgico de cada participante

Materiales

Anexo 1

Desarrollo

El psicopedagogo plantea cuestiones al grupo sobre su bienestar psicologico,
preguntando qué dimensiones creen que tienen mas desarrolladas o menos. A
continuacidn, el psicopedagogo entrega el cuestionario de evaluacion (ver Anexo 1) a
cada uno de los participantes y estos deben completarlo reflexionando profundamente y
siendo conscientes de cada una de sus respuestas. Se finaliza la sesion recogiendo cada
uno de ellos y hablando sobre qué les ha parecido, primeras impresiones, expectativas

generales del programa, etc.

Actividad 2. ;Cuales son las dimensiones del bienestar? (25 mins)
Obijetivos a desarrollar

-Conocer a todos los miembros del grupo.

-Presentar las dimensiones a desarrollar en el programa.

Materiales

Anexo 2y Anexo 3.
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Desarrollo

El psicopedagogo realiza una breve presentacion de si mismo y seguidamente comienza
a interactuar con todos los miembros del grupo. Cada participante puede presentarse por
su nombre y explicar como ha descubierto el programa, si se lo han recomendado o lo
encontré a través de alguna fuente o recurso de Internet, etc. A continuacion se
presentan las seis dimensiones que se van a trabajar a lo largo de las sesiones. Se les
entrega a cada participante una ficha (consultar Anexo 2) donde pueden establecer una
definicion a partir de sus conocimientos previos sobre cada una. Despueés, se comentan
brevemente las repuestas entre los miembros del grupo y se compararan diferentes

perspectivas (consultar Anexo 3).

Actividad 3. Piensa y relaciona (20 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Reforzar los conocimientos a trabajar

Materiales

Anexo 4 y Anexo 5.

Desarrollo

En esta actividad se refuerzan los conocimientos sobre las seis dimensiones de Ryff y
se reflexiona sobre qué relacion poseen con situaciones reales cercanas a ellos. A partir
de la entrega a cada participante de una ficha (ver Anexo 4) donde se citan diferentes
situaciones sobre insercién laboral, se podra contemplar como les puede ayudar en un
futuro cercano el desarrollo y mejora de su bienestar psicolégico para afrontar la
basqueda y el ingreso al mercado laboral. Cada participante debe colocar cada “posit”
en la dimension con que crea que estd mas relacionada, recortando y pegando en su
ficha de la actividad anterior. A continuacion, se comentan experiencias y puntos de

vista de los participantes (ver Anexo 5).

Segunda sesion: Dimension de Relaciones Positivas (1h30)

Actividad 1: Bailemos (45 mins)

Objetivos a desarrollar

-Promover las relaciones interpersonales cercanas, satisfactorias y de mutua confianza.
Materiales

Anexo 6; Youtube; altavoz, movil o aparato reproductor de musica.
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Desarrollo

Con esta actividad se pretende que todo el grupo establezca relaciones de confianza y
afecto a partir de una danza conjunta. Todos los participantes interpretan la coreografia
grupal de “Madre Tierra”. Esta se compone de un ritmo alegre, una letra constructiva
y positiva, y los pasos son sencillos. Gracias a las indicaciones que hace el
psicopedagogo y a través de la técnica de imitacion, se pueden realizar los pasos
facilmente. Primeramente se escucha la obra, a continuacion se muestran los pasos por
pasajes y se procede al ensayo, primero por grupos pequefios y luego el grupo en
conjunto. A través de esta practica se ponen en practica diversas competencias como la
pérdida del miedo al ridiculo y al fracaso, la desinhibicion, la coordinacion, las
relaciones sociales, la confianza y seguridad en si mismo, libertad de expresion, etc.

Por altimo, se realiza una reflexion sobre la actividad realizada (ver Anexo 6). A través
de un cuestionario los participantes responden como creen que les puede ayudar realizar
este tipo de actividades de cara al mundo laboral, como por ejemplo afrontar una
entrevista laboral o una prueba inicial donde haya que relacionarse con personas

desconocidas y trabajar en equipo, etc.

Actividad 2: Mimica (45 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Estimular el desarrollo de la empatia, promoviendo la preocupacién por el bienestar de
los demés.

Materiales

Anexo 7 y Anexo 8; Youtube; altavoz, movil o aparato reproductor de musica.
Desarrollo

Esta actividad se centra en el desarrollo de la empatia. Todos los participantes deben
representar a través de la mimica, sentimientos o emociones al grupo, quienes tendran
que adivinar de cudl se trata. Por turnos, cada participante debe salir a representar la
emocion de una tarjeta que escoja (ver Anexo 7), acompafiandose de una obra musical
elegida por él mismo que se adapte a la emocion o sentimiento, reproduciéndola a través
de la plataforma “Youtube”. No se puede utilizar la palabra hablada, solamente la
expresion corporal, los gestos del participante, etc., que junto con el caracter de la
musica escogida, dardn muchas pistas sobre la emocidon o sentimiento que se trata.
Cuando el primer miembro del grupo adivine de qué emocién se trata, todos deben

relacionar la misma con una situacién real relacionada con el mercado laboral. Algun
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ejemplo seria; con el sentimiento de nerviosismo, tener una entrevista de trabajo
importante; con la tristeza, perder un empleo, etc. A continuacion, todos proponen
formas de actuacion y afrontamiento ante las emociones, desarrollando la capacidad de
ponerse en el lugar del otro. Por detras de cada tarjeta se escribe la obra musical y la
situacion laboral asociada a la emocion. Despues, se realiza una reflexidn para conocer

la impresion de los participantes sobre la actividad realizada (ver Anexo 8).
Tercera sesion: Dimension de autoaceptacion (1h30)

Actividad 1. Escucha mi montafia rusa (45 mins).
Obijetivos a desarrollar
-Promover una actitud positiva hacia si mismo.
-Estimular un sentimiento positivo hacia lo ya vivido.
Materiales
Anexo 9 y Anexo 10, 12 instrumentos de percusién de altura indeterminada: Caja china,
Timbales, Cascabeles, Castafiuelas, Claves, Crotalos, Guiro, Maracas, Pandero,
Pandereta, Tambor y Tridngulo.
Desarrollo
Cada participante debe reflexionar sobre su vida, contemplar el pasado y valorar los
malos y buenos momentos, ser consciente de que la vida esta en continuo movimiento y
de que existen subidas y bajadas. Para ello, cada uno representa mediante una linea
temporal su vida (ver Anexo 9), plasmando esas subidas y bajadas en la grafica. La
linea temporal debe comenzar desde la edad que obtuvo su primer empleo y
concluyendo con la edad que tiene actualmente. La curva no tiene porque ser “exacta”,
se trata de que el participante reflexione sobre qué momentos ha vivido de “bajada” y de
“subida”. Cada caso es personal y variable segin la perspectiva de la persona.
Destacarian momentos de subida, por ejemplo, el haberse formado en alguna
especialidad laboral, encontrar un puesto de trabajo acorde a ello, subida de sueldo,
bienestar en el ambiente del trabajo, etc. Por otro lado, la linea desciende en momentos
de un despido, incertidumbre, sensacion de tirar la toalla, etc. A continuacion, cada
participante debe interpretar musicalmente su “obra”. Para ello se relacionara la forma
de la linea temporal con la cualidad de intensidad del sonido. A través de cualquier
instrumento de percusion, tocan su linea en la grafica o “montafia rusa” de forma que las
subidas se tocaran mas forte y las bajadas mas piano. Al final de cada interpretacion
todo el grupo aplaude y de forma voluntaria el intérprete puede contar de forma
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resumida qué momentos ha destacado en su vida laboral, alguna experiencia que
enriquezca al grupo, etc realizando finalmente una reflexion sobre la actividad (ver
Anexo 10).

Actividad 2: ;Cémo suena mi “yo interior”? (45 mins)

Obijetivos a desarrollar

- Fomentar un reconocimiento y aceptacion a los multiples aspectos del yo, incluyendo
lo negativo y lo positivo.

Materiales

Anexo 11 y Anexo 12, 12 instrumentos de altura determinada: xiléfonos.

Desarrollo

Cada miembro del grupo debe reflexionar y escribir una lista de aspectos de su “yo”
tanto positivos como negativos (ver Anexo 11). A continuacion, se relacionan los
distintos aspectos del yo con la cualidad de altura del sonido, de tal manera que se
asocien los aspectos negativos con las notas mas graves y los positivos con las agudas
del mismo.

Después, todos interpretan por turnos con un instrumento de altura determinada, como
el xiléfono, sus aspectos del yo, primeramente los negativos y después los positivos,
mientras se narran verbalmente. Un ejemplo seria: “Hola soy Antonio, y soy una
persona despistada, algo negativa e impaciente (mientras toca improvisadamente sobre
las notas mas graves del carrillon), pero me gusta mucho probar cosas nuevas, soy
creativo y cocino muy bien” (mientras toca improvisadamente sobre las notas mas
agudas del carrillén). A continuacién el compaiero/a de su izquierda le responde, “Hola
Antonio, yo soy Marta y soy una persona.... pero...”. Se sigue la dindmica hasta que
todos hayan representado su “yo”. Por ultimo, repetimos el paso anterior pero esta vez
sin describir verbalmente, solamente interpretando con el carrillon, los diferentes
“sonidos del yo”. Esta vez no se interpretan primero los sonidos graves y después los
agudos, sino que se mezclan, interpretando cada participante su completo “yo”,
intercalando ambos aspectos y creando una melodia personal y original. De esta forma,
se trabaja la aceptacion de los multiples aspectos del yo, tanto positivos como negativos.
A modo de feedback, se realiza un ejercicio (ver Anexo 12) sobre como pueden manejar
los aspectos negativos, y como pueden aprovechar sus aspectos positivos de cara al

mundo laboral.
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Cuarta sesion: Dimension de desarrollo personal (2h)

Actividad 1. Luthier

Objetivos a desarrollar
- Fomentar el sentimiento de crecimiento permanente y perdurable en el tiempo.
Materiales
Anexo 13, Anexo 14, contrachapado de 6 mm, alambre de 2 mm, barra cilindrica de
haya de 5 mm de didmetro, tornillos de 3x25 mm, horquillas de acero, pegamento y de
material reciclado, una lata de sardinas de 10,5 x 6 cm, una segueta, una sierra, una
lima, una lija, tenazas taladro y brocas.

Desarrollo

En esta actividad se pretende fomentar el sentimiento de crecimiento permanente y
perdurable en el tiempo a traves de la construccion de un instrumento musical a partir
de materiales reciclados. En este caso, se ha elegido la construccion de una kalimba,
instrumento musical idi6fono de origen africano, con ayuda del psicopedagogo que
explicara detalladamente los pasos a seguir (ver Anexo 13). Cada participante trabaja
individualmente pero el clima y ambiente debe ser de cooperacion, ayuda,
compafierismo, etc. A continuacion, una vez todos los miembros del grupo hayan
construido su kalimba, cuentan su experiencia a todo el grupo, profundizando en cdmo
se han sentido, qué les ha aportado, dificultades que han encontrado, etc. Para finalizar,
se realiza una reflexion sobre el significado de la actividad, la metafora que representa y
como pueden interpretar el acto de haber construido un instrumento a partir de
materiales reciclados con respecto al desarrollo del bienestar psicoldgico v,
especialmente, en relacion a competencias vinculadas a la basqueda o mantenimiento
del empleo (ver Anexo 14). A modo de feedback, el psicopedagogo profundiza en el
sentimiento de perdurabilidad en el tiempo, la importancia de reinventarse, buscar

nuevas experiencias, etc.
Quinta sesion: Dimensidn de desarrollo personal (1h30)

Actividad 1. Nos vamos de concierto
Objetivos a desarrollar
- Animar a observar el yo en expansion.

-Estimular a estar abierto a nuevas experiencias.
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Materiales

Anexo 15.

Desarrollo

Esta actividad se centra en los objetivos de animar a observar el yo en expansion y
potenciar el estar abierto a nuevas experiencias. Para ello, se asiste a un concierto de
masica en vivo en el auditorio Miguel Delibes de mdusica clasica de la Orquesta
Sinfonica de Castilla y Ledn (OSCYL). La duracion del mismo serd de una hora.
Después, se realiza una actividad de reflexion (ver Anexo 15) sobre la salida y el
concierto vivenciado, que relacion posee con abrirse a nuevas experiencias laborales,
qué nuevos planes de futuro se plantean, etc. Ademas, también reflexionan sobre qué
capacidades y competencias se han puesto de manifiesto durante la escucha del
concierto, como la atencién, la paciencia, la memoria, concentracion, etc., y para qué

son Utiles en el proceso de insercion laboral.

Sexta sesion: Dimension de propdsito en la vida (1h30)

Actividad 1. Mis raices, tronco y ramas (45 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Fomentar la intencidn de poseer metas en la vida

Materiales

Anexo 16, Anexo 17 y lapices de colores.

Desarrollo

Esta actividad trata la importancia de poseer metas en la vida. Cada miembro del grupo
representa en un dibujo de un arbol con raices, tronco y ramas (ver Anexo 16), sus
logros alcanzados, sus metas en el presente y sus planes a largo plazo, enfocados al
mundo laboral. Mientras reflexionan y piensan sobre ello, se reproduce una obra
musical con los altavoces. Se ha elegido la sinfonia n.°6 en fa mayor, op. 68, también
conocida como “La Pastoral” compuesta por Ludwig van Beethoven, debido a su
caracter alegre, positivo e inspirador. A continuacion, siguiendo con la escucha de la
obra, los participantes deben dar la vuelta al folio y dibujar su proyeccién del yo, una
representacion imaginaria de ellos mismos dentro de diez afios. Cada dibujo serad
personal y Unico, puede estar ambientada en el trabajo que estaran realizando y que
quieren llegar a conseguir, haciendo algo que les guste, rodeados de su familia, etc. A

continuacion, se realiza una reflexion sobre la actividad realizada (Anexo 17).
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Actividad 2: Simbad el marino (45 mins)

Objetivos a desarrollar

-Promover el sentido de direccién del yo

-Estimular un sentimiento de significado en el presente y en el pasado

Materiales

Anexo 18 y Anexo 109.

Desarrollo

En esta actividad se hace hincapié en el sentido de direccion del yo y el sentimiento de
significado en el presente y en el pasado, a traves de la narracion de una historia. Todo
el grupo escucha atentamente una obra musical mientras el psicopedagogo narra la
historia de “El mar y el barco de Simbad” (ver Anexo 18). La obra musical corresponde
al primer movimiento de “Scheherezade” opus 35, suite sinfonica del compositor
Nikolai Rimski-Korsakov, que evoca el cuento de “Las mil y una noches”. Se ha
escogido esta obra debido a su temética y a su clasificacion como musica programatica,
aquella compuesta con la intencion de evocar historias, imagenes, descripciones, etc. La
historia narra las aventuras que le ocurren a Simbad, situaciones dificiles que tiene que
afrontar a lo largo de su viaje. A partir de la historia, se hace una reflexién, relacionando
las aventuras de Simbad con la vida real. El personaje de la historia atraviesa momentos
dificiles, se le interponen piedras en el camino, etc. A través de esta actividad se
desarrolla la importancia del sentido de direccion, deduciendo que el camino no siempre
es facil, pero el esfuerzo y la constancia conducen al éxito. Se vuelve a escuchar la obra
sin la narracion, donde los pasajes musicales se asocien a situaciones dificiles que les
han ocurrido a los participantes, y como las han afrontado. A continuacién, se realiza

una reflexion sobre la actividad realizada (Anexo 19).
Séptima sesion: Dimension de control del medio (1h30)

Actividad 1. Relajacion (30 mins)

Obijetivos a desarrollar

- Promover el sentido de dominio y competencia sobre el ambiente.

Materiales

Anexo 20, Anexo 21, altavoces, mévil o aparato reproductor de masica, esterillas.

Desarrollo

En esta actividad se trata el objetivo de promover el sentido de dominio y competencia

sobre el ambiente, creando un estado éptimo de conciencia y percepcion del yo a través
64


https://es.wikipedia.org/wiki/Opus_(m%C3%BAsica)
https://es.wikipedia.org/wiki/Orquesta_sinf%C3%B3nica
https://es.wikipedia.org/wiki/Nikol%C3%A1i_Rimski-K%C3%B3rsakov

de ejercicios de relajacion, donde la respiracion cobre importancia. Cada participante se
colocard tumbado boca arriba en una esterilla colocando su mano en el abdomen. A
continuacion, se reproduce una obra musical. En este caso, se ha seleccionado la
“Arabesque” n°l para piano compuesta por Claude Debussy, debido a su caracter
sencillo, pacifico y agradable. Mientras escuchan la obra con los ojos cerrados, deben
seguir los pasos del psicopedagogo (ver Anexo 20) donde guiara a través de la
respiracion cuando deben inspirar y espirar, sintiendo con su mano el movimiento del
diafragma. Despues se les entregan los pasos que han seguido a cada participante, con el
fin de que la vuelvan a utilizar en su rutina diaria. A continuacion, reflexionan sobre los
beneficios que han sentido durante la actividad, apuntando los pros que le puede otorgar
esta técnica en el proceso de busqueda de empleo (ver Anexo 21).

Actividad 2. Paisaje sonoro (1h)

Obijetivos a desarrollar

-Estimular el control de diversas actividades externas, haciendo un uso préctico de las
oportunidades del contexto.

-Alentar a ser capaz de elegir o crear contextos adaptados a las necesidades y valores
personales.

Materiales

Anexo 22, Anexo 23, grabadora.

Desarrollo

El psicopedagogo explica al grupo qué es un paisaje sonoro® y, a continuacion, todos
deben reflexionar sobre qué sonidos del ambiente les producen bienestar y cuales les
interfiere en la rutina de su dia a dia y les gustaria cambiar. Pueden salir al exterior y
grabar unos minutos el paisaje sonoro de la calle en ese momento. Después, escuchan lo
recopilado y reflexionan acerca de qué sonidos les agradan y cuales no, apuntandolos en
la lista (ver Anexo 22). Después, en la misma lista, hacen lo mismo pero asociandolo a
diferentes aspectos de su vida. Cada miembro del grupo puede contemplar estimulos
(ligados al contexto laboral, aunque no en exclusiva) como objetos, actos, manias,
incluso personas que consideren “ruido” y deban transformar para mejorar su bienestar.

A continuacion, se comenta en grupo si era lo que esperaban, si alguna vez se habian

8 Término asociado al autor Murray Schafer. Alude a la percepcion auditiva de los sonidos del
universo que nos rodea. Este autor critica la falta de atencion y escucha ante los sonidos de
nuestro entorno y propone “una limpieza de oidos”, eliminando ruidos que nos impiden
escuchar y apreciar la belleza de los mismos.
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parado a pensar en los sonidos que les rodean, si creen que actualmente existe mucha
contaminacion acustica como pueden estos sonidos afectar positiva o negativamente a la

hora de buscar o mantener un empleo, etc. (ver Anexo 23).

Octava sesion: Dimension de autonomia (1h30)

Actividad 1. Componiendo (45mins)

Objetivos a desarrollar

- Alentar la capacidad de ser independiente y autodeterminado.

Materiales

Anexo 24, Anexo 25, instrumentos musicales de percusion de altura indeterminada y
determinada.

Desarrollo

En esta actividad se trabaja la capacidad de ser independiente y autodeterminado a
través de la composicién propia de una cancion. Esta debe contener una letra de cuerpo
y estribillo sobre la tematica de superacion, autonomia, fuerza interior, etc. (ver Anexo
24). Cada participante puede inspirarse en su propia historia personal/laboral. Cuando
cada participante complete la letra, esta debe acompafiarse con musica, pudiendo
utilizar la kalimba que haya construido en la dimension de desarrollo personal u otro del
que se disponga el aula. Se deja el tiempo necesario para que puedan ensayar su cancion
con el instrumento, y después cada uno la interpreta al grupo. La melodia no tiene
porqué estar perfectamente entonada, puede incluso solo contener ritmo. Por ultimo, se
realiza una reflexion sobre todas las composiciones, qué letra les ha parecido mas
original, mas emotiva, como creen que les puede ayudar en su busqueda de trabajo,

etc.(ver Anexo 25).

Actividad 2: Canon (45 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Impulsar la capacidad de resistir presiones sociales para pensar y actuar de diversa
manera.

-Promover la capacidad de regular la conducta por normas internas y ser capaz de
resistir a la presion social.

Materiales

Anexo 26 y Anexo 27.
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Desarrollo

En esta actividad se trabaja la autonomia y la capacidad de resistir presiones sociales
para pensar y actuar de cierta manera a través de la interpretacién de un canon vocal®.
Esta forma musical requiere una gran concentracion y autonomia, ya que se debe prestar
atencion a la melodia que le corresponde a uno mismo y no dejarse influenciar por la
melodia que interpretan los demas, que suena al mismo tiempo. Se hace referencia a la
presion social a la hora de resistir, interpretando la melodia correspondiente sin producir
cambios o influenciarse por las demas voces. Se ha elegido el canon “Banaha”
tradicional congolefio, debido a su letra divertida, su ritmo alegre y su estructura
sencilla. Primeramente, se ensaya la obra conjunta, a partir de la técnica de imitacion y
repeticion del psicopedagogo (ver Anexo 26). A continuacion, los participantes se
dividen en dos grupos, interpretando el canon a dos voces. Después, se aumenta la
dificultad de la interpretacion dividiendo a los participantes en tres grupos,
estableciendo asi tres entradas diferentes en la melodia. Los participantes deben cantar
en su correspondiente melodia sin dejarse influenciar por los demés grupos, trabajando
asi la capacidad de resistir la presion de los demas. Por Gltimo se realiza una reflexién
final sobre la importancia de ser autbnomo y no dejarte llevar por los demas. Después,
se trata el tema laboral, relacionando la actividad con el desempefio de un puesto de
trabajo, qué competencias ha puesto en practica, etc.(ver Anexo 27).

Novena sesion: Evaluacion y despedida (1h)

Actividad 1. Comprueba tu bienestar ahora(30 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Evaluar el bienestar psicoldgico posterior a la realizacion del programa de actividades.
Materiales

Anexo 5

Desarrollo

En esta actividad final se realiza el cuestionario de bienestar psicoldgico de Ryff por
parte de cada uno de los participantes. De esta forma, se podran comprobar los

resultados del programa a través de la comparacion de su grado de bienestar psicoldgico

° Pieza musical polifénica (dos 0 més voces) que se representa con la entrada de las voces en
diferentes tiempos, produciéndose la sensacién de que se reproducen al mismo tiempo varias
melodias diferentes.
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al inicio del programa y al final. Para ello, se volvera a entregar a cada participante el

cuestionario (Anexo 1), haciendo hincapié en que respondan de manera sincera.

Actividad 2. ;Qué te ha parecido el programa? (30 mins)

Obijetivos a desarrollar

-Evaluar la propia intervencion didactica

Materiales

Anexo 28.

Desarrollo

En esta Ultima actividad, los participantes realizan una reflexién sobre todo el programa
de actividades, los puntos fuertes, los puntos débiles, aportando posibles mejoras, etc.
Cada participante debe reflexionar y evaluar el programa de actividades realizado,
plasmando su grado de satisfaccion (Anexo 28) a través de varios items. Por dltimo, se
procede a la despedida y cierre del programa de actividades. Todos los participantes se
quedaran con las fichas realizadas durante el programa para su posterior analisis y asi

ser conscientes de todo lo que han realizado durante el programa.

3.6. EVALUACION

La evaluacion supone una parte primordial en la propuesta de intervencion, ya que
requiere un analisis sobre la eficacia o el impacto que ha provocado el programa en los
individuos del colectivo al que va dirigida la misma. Asimismo, permite valorar la labor
del psicopedagogo que haya puesto en practica las sesiones y su labor como guia,
orientador y educador.

Este proceso se lleva a cabo a lo largo de todo el proceso de la propuesta de prevencion,
gracias a los cuestionarios y reflexiones a realizar a posteriori de las actividades de las
sesiones (anexos 3, 5, 6, 8, 10, 12, 14, 15, 17, 19, 21, 23, 25y 27). Asi, se podra obtener
una valoracion sobre cada actividad una vez finalizada, con el objetivo de observar si se
han logrado las intenciones de las mismas y si los conocimientos desarrollados han
resultado Utiles. Por todo ello, se puede afirmar que la evaluacion sera continua.

Por otro lado, también se realizard una evaluacion tanto inicial como final. La primera

de estas tiene como fin evaluar el nivel de bienestar psicologico de cada uno de los
participantes para su posterior comparacion y analisis. Esta se realiza de forma
individual a través del cuestionario de Ryff (Anexo 1). La evaluacién final, se compone

de dos partes, una sera la evaluacion del bienestar psicol6gico de los participantes por
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segunda vez, con el fin de comprobar los resultados con el primero que realizaron al
inicio del programa; y otra, evaluando la satisfaccion del programa por parte de los
sujetos, pudiendo afadir cuestiones personales, propuestas de mejora, impresiones, etc.
(Anexo 28).

De esta forma, existira una retroalimentacion que promocionara una mejora para su
posible posterior puesta en practica, asi como la propia formacién del psicopedagogo.
Ademaés de los cuestionarios, también formara parte de la evaluacién las observaciones
realizadas por el psicopedagogo, las cuales recogera en un diario de campo. Asimismo,
se tendran en cuenta las reflexiones y aportaciones de los participantes a lo largo de las

sesiones.

3.7. ANALISIS DEL ALCANCE DEL TRABAJO,
OPORTUNIDADES Y LIMITACIONES

Durante este Trabajo de Fin de Master, se ha expuesto la importancia de actuar sobre el
bienestar psicologico de las personas desempleadas de larga duracion, debido a los
efectos negativos que la ausencia de empleo provoca en el mismo, argumentados a lo
largo de este estudio en el Marco Tedrico a través de un rastreo bibliografico.

Ademas, se ha evidenciado la conexion existente entre las competencias que mejoran el
nivel de empleabilidad de los individuos con las dimensiones del bienestar que se
desarrollan en el presente estudio. Asi, ademas de ayudar a luchar contra las barreras
personales que supone la situacion de desempleo, se alentaran las posibilidades de su
insercion en el mercado laboral, desarrollando las competencias profesionales que se
requieren en un empleo.

Para ello, se ha apostado por realizar una Propuesta de Intervencion innovadora donde
la musica actie como hilo conductor en las actividades del programa. A lo largo de las
sesiones, los participantes desarrollaran las seis dimensiones de bienestar a través de la
experiencia musical, a pesar de no tener conocimientos previos sobre la misma, lo cual
es una ventaja a la hora de llevar a cabo el presente proyecto

Después de analizar e investigar varios estudios y programas, pese a que se ha
observado que la musica puede ser una practica muy util para trabajar diferentes
aspectos sobre el desarrollo integro del ser humano, asi como el bienestar psicolégico, y
este esta relacionado con el desempleo, no se ha encontrado ningln programa con estas
caracteristicas. En este sentido, se considera que no existen suficientes estudios sobre la

aplicacion de la experiencia musical para abordar diferentes problematicas sociales, asi
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como para prevenir o desarrollar diferentes aspectos del ser humano. Por tanto, este
Trabajo de Fin de Méster otorga una especial relevancia a la misma empleandola, como
se ha comentado previamente, con un caracter innovador y contribuyendo a
complementar las investigaciones y proyectos a realizar.

Por otro lado, a pesar de elaborar esta propuesta de intervencién, la mayor limitacion
que supone este trabajo es no haberla podido llevar a cabo en un contexto real, lo cual
supone una menor apreciacion de los alcances y limites que posee la misma y el poder
conocer el impacto que tendria en el colectivo al que va dirigida. No obstante, no se
descarta que en un futuro se pueda poner en practica como futura psicopedagoga.
Ademas, la propuesta, a pesar de estar dirigida a un grupo con un nimero concreto de
individuos y planificada a través de materiales especificos, puede ser adaptada,
modificada y reelaborada con el fin de satisfacer las necesidades del contexto en el que
se vaya a poner en marcha.

En esta linea, cabe afiadir que esta propuesta solamente esta centrada en el desarrollo
del bienestar psicoldgico, pero seria interesante en un futuro poder integrar otras lineas
dentro de la Psicologia Positiva, pudiéndolas adaptar también desde un punto de vista
laboral y trabajando a través de distintas pedagogias musicales, investigando diversas
técnicas y metodologias.

Por otro lado, también se han observado los grandes beneficios que poseen las artes en
general en el desarrollo integro del individuo, por lo que se considera importante
incorporar ademas de la musica, diversas areas artisticas como la pintura o las artes
escénicas para las proximas intervenciones psicopedagogicas.

Por altimo, otra de las limitaciones con las que cuenta la propuesta planteada es que el
psicopedagogo/a que la ponga en practica necesita manejar con profundidad
conocimientos sobre los tres prismas que aborda el trabajo: bienestar psicolégico,
musica y desempleo, para poder llevar a cabo satisfactoriamente tanto el proceso de las
actividades como las reflexiones a posteriori de las mismas. Sin embargo, una vez
adquiridas dichas competencias y conocimientos, se considera que la propuesta muestra

una relativa facilidad para ser aplicada.

3.8. CONSIDERACIONES FINALES, CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Contemplando todo lo expuesto durante el desarrollo de este trabajo de fin de master, a

continuacion se realizan las siguientes consideraciones finales.
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En primer lugar, cabe destacar la importancia que conlleva realizar una intervencion
psicopedagdgica con un colectivo en riesgo de exclusion, debido a que sin ayudas
externas a su contexto, prevaleciendo las barreras en numerosos &mbitos del individuo,
seria muy dificil la superacion de las mismas. El papel del psicopedagogo es primordial
a la hora de fomentar la inclusion de estos colectivos. En el caso particular de este
estudio, los desempleados de larga duracion, estos poseen numerosos estigmas por parte
de la sociedad, prevaleciendo una idea inequivoca sobre este colectivo, juzgandoles de
incompetentes, vagos o aprovechados de ayudas sociales. Este programa pone de
manifiesto la necesidad de actuacion ante sus dificultades, muy desconocidas a nivel
social.

En segundo lugar, reflexionando sobre la revision bibliogréafica que se ha realizado para
argumentar todo el marco teorico, se considera esencial el contraste de informacion y el
analisis de diversos autores y teorias, ya que existen numerosos puntos de vista sobre el
tema de estudio. A lo largo del rastreo bibliografico ha surgido la necesidad de optar por
un solo modelo concreto de bienestar psicologico para centrar el disefio de la propuesta
de intervencion, ya que no existen unas dimensiones comunes para todos los autores en
el campo de la psicologia, lo que hace dificil abordar la tematica.

Por ultimo, concretar que, después de hacer una investigacion sobre diferentes
metodologias activas de aprendizaje y modelos de intervencion, es esencial como
psicopedagogos estar en continuo aprendizaje sobre innovaciones y propuestas que
existen, debido a que la investigacion en el campo de educacién estd hoy en dia en
pleno auge y es el deber de todos los integrantes de la sociedad educativa permanecer
actualizado y poder combinar los conocimientos adquiridos durante la formacién como
profesional con los nuevos como investigador. Asimismo, se considera muy importante
adaptarse a las necesidades de cualquier colectivo al que se vaya a intervenir,
contemplando como esencial realizar un estudio profundo sobre sus caracteristicas y
limitaciones a través de la investigacion bibliogréafica. En este caso en particular, antes
de disefiar la propuesta de intervencion, se ha hecho hincapié en la problematica del
colectivo, contrastando numerosa informacion a través de diversas fuentes para poder
adquirir una vision amplia y completa, con el fin de poder pensar y actuar

adecuadamente en el disefio de la misma.
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ANEXO 1. CUESTIONARIO DE BIENESTAR PSICOLOGICO DEL MODELO DE RYFF

Completa el siguiente cuestionario para poder medir tu grado de bienestar psicolégico actual. No olvides reflexionar
profundamente tus respuestas antes de marcar con unacruz la opcidén que consideres. TOmate tu tiempo.

RESPUESTAS

ITEMS En Mas bien en Mas bien De

desacuerdo | desacuerdo | en acuerdo | acuerdo

1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento

con como han resultado las cosas

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos

intimos con quienes compartir mis preocupaciones

3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso
cuando son opuestas a las opiniones de la mayoria de la

gente

4. Me preocupa coOmo otra gente evalla las elecciones

gue he hecho en mi vida

5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que
me satisfaga

6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para

hacerlos realidad

7.En general, me siento seguro y positivo conmigo

mismo

8. No tengo muchas personas que quieran escucharme
cuando necesito hablar

N




9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa

de mi

10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no
por los valores que otros piensan que son importantes

11.He sido capaz de construir un hogar y un modo de

vida a mi gusto

12.Soy una persona activa al realizar los proyectos que

propuse para mi mismo

13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi

mismo que cambiaria

14.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes

convicciones

16.En general, siento que soy responsable de la

situacion en la que vivo

17.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en

el pasado y lo que espero hacer en el futuro

18.Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de

satisfaccion que de frustracion para mi

19.Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi
personalidad




20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen

MAas amigos que yo

21.Tengo confianza en mis opiniones incluso si son

contrarias al consenso general

22. Las demandas de la vida diaria a menudo me

deprimen

23.Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida

24.En general, con el tiempo siento que sigo

aprendiendo mas sobre mi mismo

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de

mis logros en la vida

26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y

de confianza

27. Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en

asuntos polémicos

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis
responsabilidades en la vida diaria

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la

vida

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer

grandes mejoras o cambios en mi vida

31.En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y
la vida que llevo




32.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben

gue pueden confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o0 mi

familia estan en desacuerdo

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas;

mi vida esta bien como esta

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias
gue desafien lo que uno piensa sobre si mismo y sobre

el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he

mejorado mucho como persona

37.Tengo la sensacion de que con el tiempo me he

desarrollado mucho como persona

38.Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de

estudio, cambio y crecimiento

39. Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida daria

los pasos mas eficaces para cambiarla.

B

Anexo 1. Escala de bienestar psicolégico de Ryff (Diaz y colaboradores., 2006).
Dimensiones de bienestar psicoldgico correspondientes a cada item:
Autoaceptacion: items 1, 7, 13, 19, 25, y 31. Relaciones positivas: Items 2, 8, 14, 20, 26, y 32. Autonomia: items 3, 4, 9, 10, 15, 21, 27, y 33. Dominio
del entorno: Items 5, 11, 16, 22, 28, y 39. Crecimiento personal: items 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. Propésito en la vida: items 6, 12, 17, 18, 23y 29.



ANEXO 2. LAS SEIS DIMENSIONES DEL BIENESTAR

A continuacién se presentan las seis dimensiones que componen el
bienestar psicologico segun la autora Carol Ryff. ;Conoces cada una de
ellas?, ¢podrias definir con tus palabras a que se refieren?

RELACIONES

POSITIVAS

AUTOACEPTACION

DESARROLLO

PERSONAL




PROPOSITO EN LA VIDA

CONTROL DEL MEDIO

AUTONOMIA

Anexo 2. Las seis dimensiones del bienestar. Elaboracion propia




ANEXO 3. REFLEXION SOBRE LAS SEIS DIMENSIONES DEL
BIENESTAR

¢, Te haresultado dificil definir cada una de las dimensiones?

¢Habia alguna dimensidn que no conocias?

Después de compartir las definiciones con el resto del grupo, ¢cual es tu
impresion?; ¢tus definiciones eran semejantes o muy diferentes a las de
tus compafieros?

Anexo 3. Reflexién sobre las seis dimensiones del bienestar.
Elaboracion propia




ANEXO 4. RELACION DE LAS DIMENSIONES DE BIENESTAR CON LA
INSERCION SOCIOLABORAL

Es hora de reflexionar. Ahora que tienes claro el significado de cada
dimension, ¢para qué situaciones crees que puede ayudarte cada una?
Recorta cada posit y colocalo en la dimensidn que creas oportuna.

Poseer metas claras Yy
realistas sobre mi futuro
profesional

Mawtewner activo ml

aprcwdizaje, estar abiervto a

nWuUevas exper’ucwcias

profesionales Y laborales

Adaptarme a un contexto
nuevo Laboral, creando un
entorno oportuno acorde con
mis necesidades Y valores
personales

Resistiv presiones externas
en el entorno Laboral,
pensando Y actuando de
mawnera independiente

Adfrontar con positividao
una entrevista de trabajo,
confiando en mis
capacidades Yy competencias

Mawntener La wotivacton en
la bisqueda de empleo

Ser capaz de
autoevaluarme, valorando
wmi trabajo de forma critica

Yy buscando la forma de

wugjomr

Trabajar en equipo de forma
coordinada, sintiendo
comodidad Y cercania hacta
mis compaireros oe trabajo

Anexo 4. Relacién de las dimensiones de bienestar con la
insercion sociolaboral. Elaboracién propia




ANEXO 5. REFLEXION SOBRE EL BIENESTAR Y EL MUNDO
LABORAL

¢Has coincidido con tus comparieros al colocar cada posit en la
dimension correcta del bienestar?

Reflexiona y anota alguna experiencia real relacionada con alguna de las
situaciones de los posits y compartela con tus compafieros.

¢,Como te has sentido? Anota alguna historia de otro comparfiero que te
haya resultado destacable y quieras recordar.

Anexo 5. Reflexion sobre el bienestar y el mundo laboral.
Elaboracion propia




ANEXO 6. CUESTIONARIO ACTIVIDAD “BAILEMOS”

Marca con una cruz el nivel que consideres oportuno para cada cuestion
planteada a continuacion sobre la actividad realizada.

Nada Poco Suficiente | Bastante Mucho

¢, Te ha gustado la actividad
“bailemos”?

¢, Te ha parecido dificil?

¢, Te has sentido a gusto?

¢Crees que ha mejorado la
relacion con tus
compafieros del grupo?

¢, Opinas que has
desarrollado tu
autoconfianza?

¢, Crees que te ha servido
para luchar contra el miedo
al ridiculo?

¢ Consideras que esta
actividad te ha aportado a
nivel vital y profesional?

Reflexionay responde:

¢, Qué capacidades y competencias has desarrollado durante la actividad
gue te puedan servir de cara a encontrar un empleo o en el desarrollo del
mismo?

Anexo 6.Cuestionario actividad “Bailemos”. Elaboracion propia




ANEXO 7. TARJETAS PARA DESARROLLAR LA EMPATIA

TRISTE

INDECISO

DECEPCIONADO

A

|
2 N

ENFADADO

NERVIOSO

PREOCUPADO

ASUSTADO

ALEGRE

ENTUSIASMADO



https://www.google.com/url?sa=i&url=http://preguntaleamonica.com/952-saber-detectar-las-emociones-de-otros/&psig=AOvVaw1qp9MvzcbXiYOm5i2VINlJ&ust=1593172715884000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCND4y4P1nOoCFQAAAAAdAAAAABAT

MOLESTO

CANSADO

MALHUMORADO

ENERGICO

AGRADECIDO

CULPABLE

ORGULLOSO

Anexo 7.Tarjetas para desarrollar la empatia. Elaboracion propia



https://www.google.com/url?sa=i&url=https://mejorconsalud.com/mascarilla-cafe-rostro-cansado/&psig=AOvVaw2UoRlsxIELDecJqNXF1JeD&ust=1593172615550000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKi-quP0nOoCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.investigacionyciencia.es/revistas/mente-y-cerebro/la-neurociencia-del-futuro-641/las-dos-caras-del-aburrimiento-13328&psig=AOvVaw2-RT0KDNDhRQXdiq_sessv&ust=1593171510825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCW1ebwnOoCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.cinconoticias.com/frases-de-gratitud-reflexiones-conmovedoras/&psig=AOvVaw3EU4ODxWCQV5kRxLJP5V6j&ust=1593172510198000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiL4K30nOoCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.lavanguardia.com/cribeo/estilo-de-vida/20140205/47306050261/cuantas-expresiones-faciales-crees-que-tenemos.html&psig=AOvVaw1Ad-Ul6qDT58z_cxHdJKGp&ust=1593170946417000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLD0xMHunOoCFQAAAAAdAAAAABBD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://entere.se/curiosidades/pasos-de-como-dominar-las-fotografias-de-primer-plano-o-fotografias-de-caras/&psig=AOvVaw2-RT0KDNDhRQXdiq_sessv&ust=1593171510825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCW1ebwnOoCFQAAAAAdAAAAABAQ

ANEXO 8. REFLEXION SOBRE LA EMPATIA

¢, Te haresultado dificil la actividad? ¢ Te ha gustado?¢Cdmo te has
sentido?

¢ Consideras adecuada la actividad realizada para desarrollar la empatia?
¢ Qué mejorarias?

Reflexiona y anota cémo de importante crees que la empatia puede
ayudarte a la hora de desempefiar un empleo

Anexo 8. Reflexion sobre la empatia Elaboracion propia




ANEXO 9. LA GRAFICA DE LA VIDA

A
GRADO

DE
BIENESTAR

Reflexiona y traza a través de una linea los momentos mas destacados a lo largo de tu vida laboral,
subiendo y bajando dependiendo del grado de bienestar que consideras que tenias en cada uno de ellos.
Puedes asociar momentos de alza con recuerdos positivos, felices, etc., y momentos de bajada con
recuerdos o experiencias negativas, dificiles, deprimentes, etc.

|

e

T
L

EDAD

Anexo 9. La gréfica de la vida. Elaboracion propia




ANEXO 10. REFLEXION SOBRE LA GRAFICA DE LA VIDA

. Te haresultado dificil recordar momentos destacados en tu vida?

¢, Te ha gustado la actividad?¢Como te has sentido?

Anota aqui los momentos que quieras recordar, tanto los recuerdos
positivos como negativos que hayas destacado en tu gréfica.

Reflexiona y haz balance tu grafica. Escribe como manifiestas un
sentimiento positivo hacia lo vivido a pesar de tener tanto momentos de
“pbajada” como de “subida”.

Anexo 10. Reflexién sobre la gréfica de la vida.
Elaboracion propia




ANEXO 11. ;COMO SUENA MI “YO”?

Piensa y reflexiona diferentes aspectos de tu “yo”, incluyendo tanto los negativos como los positivos. Escribe en el lado izquierdo
del xil6fono los negativos y en el lado derecho los positivos. Después interpreta tu propia melodia. Veras como los sonidos del
lado izquierdo suenan mas graves y oscuros, mientras que los de la derecha son més agudos y dulces. Sin embargo, para crear
una melodia completa son necesarios todos ellos.

Anexo 11. ;Cémo suena mi yo? Elaboracion propia




ANEXO 12. REFLEXION SOBRE EL MANEJO DEL YO

¢, Te ha gustado la actividad? ¢Como te has sentido?

¢, Qué te ha resultado mas dificil, reconocer tus aspectos positivos o los
negativos? ¢Por qué crees que es asi?

Reflexiona sobre cdmo puedes manejar tu completo “yo”. Anota algunas
situaciones dentro del mundo laboral donde puedas sacar partido a tus
diferentes aspectos. Después, comenta con tus comparieros.

Anexo 2. Reflexion sobre el manejo del yo. Elaboracién propia




ANEXO 13. COMO CONSTRUIR UNA KALIMBA

1

Necesitas los siguientes materiales:

1- Lata de sardinas

2- Contrachapado de 6 mm

3- Alambre de 2mm

4- Barra cilindrica de haya de 5
mm de diametro.

5- Dos tornillos de 3x25 mm

6- Horquillas de acero

7- Pegamento.

Necesitas las siguientes herramientas:

* Segueta
% Sierra
< Lima

% Lijas
Tenazas |
Taladro :
Brocas para madera de 2 y 10 mm y =

X/
°

X3

%

X3

S

PASOS A SEQULr IMANOS A LA obral

Se traza el contorno de la lata en el contrachapado (o lamina de madera
maciza) colocandola boca abajo encima de éste. Posteriormente se dibuja
otro borde interior paralelo al ya dibujado de aproximadamente 2 mm mas.
Asi se tendré la tapa, la cual debe caber perfectamente en el interior de la
lata y taparla casi herméticamente sentandose en el filo interior, donde se
aplicara el pegamento. Luego se procede a abrir en la tapa el agujero de la
boca con una broca de 15 mm segun el esquema.

|— 100mm |

25mm




Se cortan dos puentes de
contrachapado con las dimensiones de
40x5 y 45x5 mm. Se coloca al alambre y el
puente de frente (45x5).

Se corta un puente apretador de barra de

haya de 5 mm y se taladran 2 agujeros a 5 ( ( )

mm desde sus dos puntos extremos.

,
.-—-
e+

Posteriormente se procede a cortar las horquillas por la mitad por el punto
donde se doblan con unas tenazas. Es recomendable utilizar a mitad recta
por su mayor estabilidad y por ello facilidad a la hora de moverla entre
puentes para afinar el instrumento.

Por altimo, se marcan y hacen los agujeros del puente apretador segun las
distancias indicadas. Luego se pega la tapa en la lata y se dejar secar con
la sujecion de unas gomas. Los puentes se pegan segun las distancias
marcadas y se deja secar. Finalmente se atornillara el puente apretador y
se colocaran las laminas de horquillas.

Para la afinacion de las ldminas a notas especificas se debe soltar el
puente apretador mediante los tornillos y se mueven las laminas,
cambiando sus longitudes a partir del puente frontal. Cuanto mas larga es
la lamina més grave es el sonido, y viceversa.

Anexo 13.Como construir una Kalimba. Batur (2012).




ANEXO 14. CUESTIONARIO ACTIVIDAD “LUTHIER”

Marca con una cruz el nivel que consideres oportuno para cada cuestion
planteada a continuacién sobre la actividad realizada.

Nada Poco Suficiente | Bastante Mucho

¢, Te ha gustado la actividad
“luthier”?

¢, Te ha parecido dificil el
proceso de construccion del
instrumento?

¢, Te has sentido realizado
al construir algo nuevo a
partir de materiales
reciclados?

¢ Estas contento con el
resultado obtenido?

¢,Confiabas en tus
capacidades para construir
el instrumento al comienzo
de la actividad?

¢ Esta actividad se asemeja
con tu especialidad laboral?

¢, Te gustaria vivenciar mas
experiencias novedosas y
ajenas a tus conocimientos
a partir de ahora?

¢ Consideras que esta
actividad te ha aportado a
nivel vital y profesional?

Reflexionay responde:

¢, Qué capacidades y competencias has desarrollado durante la actividad
gue te puedan servir de cara a encontrar un empleo o en el desarrollo del
mismo?

Anexo 14.Cuestionario actividad “Luthier”. Elaboracion propia




ANEXO 15. CUESTIONARIO ACTIVIDAD “NOS VAMOS DE CONCIERTO”

Marca con una cruz el nivel que consideres oportuno para cada cuestion
planteada a continuacion sobre la actividad realizada.

Nada Poco Suficiente | Bastante Mucho

¢, Te ha gustado escuchar
un concierto de musica en
directo?

¢ Sueles asistir a eventos
de este tipo?

¢Consideras importante
vivenciar experiencias
nuevas donde se abra la
mente?

¢ Te gustaria probar nuevas
experiencias a partir de
ahora?

¢ Consideras que esta
actividad te ha aportado a
nivel vital y profesional?

Reflexionay responde:

¢, Qué capacidades y competencias has desarrollado durante la actividad
gue te puedan servir de cara a encontrar un empleo o en el desarrollo del
mismo?

¢, Qué otro tipo de experiencia nueva para ti te gustaria vivenciar? ¢Te lo
habias planteado antes de asistir al concierto? ¢ Crees que las experiencias
nuevas te abren puertas de cara al mundo laboral?

Anexo 15.Cuestionario actividad “Nos vamos de concierto”. Elaboracion propia




ANEXO 16. MIS RAICES, TRONCO Y RAMAS

Reflexionay escribe tus logros alcanzados (raices), metas en el presente (tronco) y
proyectos de futuro (ramas y hojas) en el siguiente arbol.

& @ é

s
~

6=8"

9

)

Anexo 16. Mis raices, tronco y ramas. Elaboracion propia




ANEXO 17. REFLEXION SOBRE EL ARBOL DE LA VIDA

¢, Te ha gustado la actividad? ¢Como te has sentido?

¢Alguna vez te habias parado a pensar en tus logros alcanzados hasta
ahora, las metas que tienes en el presente y los planes de tu futuro?
¢Opinas que la actividad abarca la dimensién de propésito en la vida?
¢, Crees que puede ayudarte a establecer unas metas de cara al mundo

laboral?

Reflexiona cémo te ha influenciado la musica que has escuchado
mientras realizabas la actividad. Después, comenta algin aspecto que te
haya resultado dificil a la hora de realizar tu dibujo. ¢(Te ha costado
imaginarte en un futuro o tenias claro desde el primer momento qué ibas
a dibujar? Comenta con tus compairieros.

Anexo 17. Reflexion sobre el arbol de la vida. Elaboracion propia




ANEXO 18. EL MAR Y EL BARCO DE SIMBAD

‘@

Una vez, junte lo- poto gue tenia y me embargué en el puerto de
Basora. Un dha noy detunvimosy juntor o uwna Ula pequera. Como-
porecio winv ngar agroadaiple pora desewmbporcor, decidimoy comer en
eda. Pero- mientrasy relomos Y preporibhomos nuestros alimentos, la
Bl empezé o moverse. Enfonces noy dimoy cuenta de gue estabhamos
sobre el lomo de wna gigantesca ballena. Algunoy saltoron al bote y
otroy nadaron hacia el barco. Antes de gue yo me alejora, el animal
se sumergls- en el ockano: Solo tuwve oportunidad de cogerme de wn
trozo- de madera que haplamos traido- desde el velero- para gue noy
sirvieras de mesa. Sobre esto anchar viga ful arrostrado por la
corriente, mientras Loy demds hablon subido a bovdo: Y, depido al
estallido de wna tormentn, el barco se alejé- sime mis Flote a la derivar
s nothe y la siguiente.

Al amanecer, wna ola me lanzé a wna diminutor Bla. AL tuve agua
fresca y frnta; encontré una cuneva, me acostt y  dormd  variay
horas:. Despubs mint hacio loy alirededores buscando seiiales de gente,
pero- no- v a nadie. Sn embargo, habia nwmerosoy caballoy
postondo juntos; pero no habia rostroy de otrosy animales. AL Uegor
el creptisendor, comi algo- de fruta y subi o winv drbol para dormiv
sequaros A esom de la medianothe, wn currioso sonddo de trompetas y
tambores atroné en la Bla hosta el amanecer. Despuds pareclé ton
soliforio como- antes. A la maana siguiente, descubri gue la Bla
roe iy pequeince y que no- habio més terros o la vista. Entonces,
me considert perdido. Ml temores no fueron menos cunando me
Arigl hacia o playa y v gue en ela abundabon serplentes oe
growm fomairo- y otrasy alimaiias: Sun embargo, pronto- puoe comprobhor
gue eram timidas y gque cnadguier ruldo, ncluwsor el mds
wsignificante, lay haclo sumergurse en el agua.




‘@

Cuando Uegs la nothe, volvi a subir al drbol. Y, como en la
anterior, se escuehé el sondldo de tombores y trompetas. Pero la
alegriae de ver a wn grupo de hombres montadoy a caballo:
Estoy, ol descabalgar, gquedaron wmuwny sorprendidos ode
encontroarme allic Les contt como habia Uegado, y elloy me
unformaron gue eron cabollerizoy del Sultan Muwraq. Tamblén
me dijeron que la sla pertenecia ol genio- Deliad, quien la
visitabo todas las nothes trayendo- suy wutrumentos musicoles.
Y, por tltumo, me contaron gue el genio habio dado permiso
al Swltan para gue amaestroroe s caballoy en la sla. Eloy
trabajabpon en eso- y cada seis meses elegion algunoy cabpallos;
con ese propdsito se encontraban ahora en la ula

Loy caballerizosy me condugeron ante el Sultdn Mlraf y este me
Mo hospedaje en s palacio: Como yo le contaba historias
acerco de lay costumbres y maneros de Lo gente de otras Herros,
parecis- muny complacido por mi presencia. Un dia vi o varioy
hombres covgondo v barco en el puerto y noté gue algunoy oe
Loy budtoy eran de Loy gue yo- habia embarcado en Basoro.

Me dirigl al capitin del barcoy le dije:

—Capitdn, yo 0y Sumbaol.

SYulé caminando:

— Loy pasajerosy y yo- vimosy a Simbad tragado- por las olay a
muchas millas de agqui —respondic—.

S embargo, variloy otroy S8 atertaron Y me reCoOnotilrov.
Entfonces, me felicidd por mu regreso- y me oo un rico- donativo
e compensacidn Compre algunasy mercaderios mds y volvi a
Basova. Al Uegar al puerto- vendi mi embargue y consequi una

Anexo 18. El mary el barco de Simbad. Sacristan (2008)




ANEXO 19. REFLEXION SOBRE EL SENTIDO DE DIRECCION DEL
YO

Reflexionay comenta sobre la metafora de la historia

Mientras escuchas otra vez la obra, anota pasajes de tu vida que te hayan
resultado dificiles y cémo las has superado.

¢ Te ha gustado esta actividad? ¢Opinas que a través de la misma has
desarrollado un significado en el presente y en el pasado, asi como la
direccién del yo?

Anexo 19. Reflexion sobre el sentido de direccion del yo. Elaboracion propia




ANEXO 20. EJERCICIO DE RESPIRACION PARA RELAJACION

PASO 1. Identifica tu respiracion

Coloca una mano sobre el vientre, debajo del
ombligo, y la otra sobre el estbmago para notar

mejor tus movimientos. Deja que el cuerpo \ —
respire solo durante unos minutos. ¢Qué zona ‘
asciende al inhalar? Si es el vientre, estupendo.

Si es el pecho o el estbmago, debes
concentrarte mas.

PASO 2. Tus pulmones

Imagina tres globos; uno en el pecho, otro en el estbmago y el Ultimo en el
vientre. Al inhalar, intenta hinchar el globo del vientre. Para ello, dirige el aire
hacia la base de los pulmones, con cuidado de no levantar el estbmago o el
pecho. Exhala con naturalidad.

PASO 3. Incluye la zona media

Ahora, tras llenar el globo inferior, intenta llenar el globo del medio. En otras
palabras, la inhalacion debe levantar primero la mano del vientre y después la
del estdbmago, mientras que el pecho permanece inmévil. Exhala con
naturalidad.

PASO 4. Inhala hasta arriba

Ahora intenta hinchar los tres globos. Para ello, inhala en tres tiempos bien
diferenciados; primero levanta el vientre, después el estbmago y por ultimo el
pecho. Exhala con naturalidad.

PASO 5. Incluye la exhalacién

Inhala en tres tiempos e hincha los tres globos. Ahora enfécate en
la espiracion: trata de hacerla mas lenta, alargandola hasta que no te quede
aire en los pulmones. Cuando creas que no queda mas, haz un ultimo
esfuerzo, porque suele quedar un poco atrapado.




PASO 6. Une los puntos

Inhala el recorrido completo (los tres globos) como un continuo, sin diferenciar
0 hacer pausas entre ellos, y exhala lento hasta vaciar los pulmones.
Enhorabuena, acabas de hacer una respiracion completa.

PASO 7. Utiliza un conteo

Prolongar la duracion de la inhalacion, la retencion y la exhalacion potencia los
efectos de la relajacion. Cuenta hasta 3 en la inspiracion, 2 durante la
retencion y 3 durante la espiracion. Incrementa progresivamente.

., Como te has sentido durante la realizacion de esta técnica de
relajacion?

¢,Como crees que te puede ayudar seguir realizando esta técnica en tu
proceso de busqueda de empleo?

Anexo 20 .Ejercicio de respiracion para relajacion. Montes (2018)




ANEXO 21. REFLEXION SOBRE LA TECNICA DE RELAJACION

¢Habias realizado anteriormente alguna técnica de relajacion?

¢, Te ha gustado la actividad? ¢,Crees que el psicopedagogo ha explicado e
indicado correctamente los pasos de la técnica?

Opinas que esta actividad desarrolla el sentido del dominio vy
competencia sobre el ambiente? ¢Por qué?

Anexo 21. Reflexion sobre la técnica de relajacion. Elaboracion propia




ANEXO 22. PAISAJE SONORO

Haz una recopilacion de todo lo que escuchas a tu alrededor,
clasificandolo en sonidos agradables y beneficiosos a tu bienestar o
ruido. Después, contempla lo mismo en otros aspectos de tu vida,
apuntando los que contribuyan a tu bienestar y los que consideres que
debas transformar porque no te ayudan a ello.

Anexo 22.Paisaje sonoro. Elaboracion propia




ANEXO 23. REFLEXION SOBRE NUESTRO PAISAJE SONORO

¢Alguna vez te habias parado a pensar sobre los sonidos de tu
alrededor? Después de escuchar la grabacion, ¢eralo que esperabas?

¢ Te haresultado dificil pensar qué “ruido” hay en tu vida? ¢Por qué?

Reflexiona sobre como puedes transformar ese ruido para favorecer tu
bienestar.

Anexo 23. Reflexion sobre nuestro pasaje sonoro. Elaboracién propia




ANEXO 24. COMPONIENDO

Saca tu lado més creativo y compoén la letra de tu cancién. La tematica
debe ser la superacion personal, la autonomia, la fuerza personal, etc.

(@

Anexo 24.Componiendo. Elaboracién propia




ANEXO 25. REFLEXION SOBRE LA AUTONOMIA

¢, Te ha gustado la actividad? ¢ Te resultado dificil componer la letra de tu
cancion?

¢ Estas satisfecho con el resultado de tu cancion?¢Antes de realizar la
actividad te creias capaz de hacerlo?

Reflexiona sobre codmo escribir nuestras percepciones sobre algo, en este
caso la independencia, la autonomia y la fuerza personal, nos ayuda a
tener mas conciencia de las mismas.

Después de escuchar las interpretaciones de tus compafieros, ¢qué letra
de cancion te ha gustado méas?, ¢puedes memorizar alguna frase que te
haya inspirado? ¢(Como crees que puede ayudarte en tu busqueda de
trabajo?

Anexo 25. Reflexion sobre la autonomia. Elaboracion propia




ANEXO 26. PARTITURA CANON A TRES VOCES “BAHANA”
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Anexo 26.Partitura canon a tres voces “Bahana”. Elaboracion propia




ANEXO 27. REFLEXION SOBRE EL CANON

¢ Te ha gustado la actividad? ¢Qué es lo que mas dificil te ha resultado?

¢,Opinas que esta actividad desarrolla la capacidad de resistir presiones
sociales? Reflexiona sobre la metafora de la interpretacion del canon y
escribe otra situacion de tu vida laboral donde te hayas presionado por
los demés.

Después de comentarlo con tus compafieros, ¢crees que es importante
tener un criterio personal fuerte, ser independiente y poder actuar acorde
con tus valores y creencias? ¢Hasta qué punto crees que se debe dejar
uno mismo influenciar por los demas?

Anexo 27. Reflexion sobre el canon. Elaboracion propia




ANEXO 28. CUESTIONARIO FINAL

Completa el siguiente cuestionario para poder conocer tu grado de satisfaccion del programa. No olvides reflexionar profundamente
tus respuestas antes de marcar con una cruz la opcion que consideres. TOmate tu tiempo.

RESPUESTAS

ITEMS En Mas bien en Mas bien De

desacuerdo | desacuerdo | en acuerdo | acuerdo

1. Considero que el programa ha sido adecuado para el

desarrollo del bienestar psicologico.

2. Opino que el programa ha sido adecuado para mejorar

el nivel de empleabilidad de cara al mundo laboral.

3. Creo que la musica es un recurso muy Uutil vy
beneficioso para trabajar en grupo el bienestar
psicolégico.

4. Desde mi punto de vista, el trabajo llevado a cabo por

el psicopedagogo ha sido adecuado.

5. Conozco todas las dimensiones que componen el

bienestar psicolégico trabajado en este programa.

6. La realizacién de este programa me ha ayudado a
cambiar mi punto de vista sobre mis propias capacidades
de cara al mundo laboral.




7. Después de este programa me siento mas capaz,
seguro y motivado para afrontar nuevos retos.

8. He adquirido técnicas uUtiles para seguir trabajando mi

bienestar psicolégico en mi rutina diaria.

9. Me he sentido comodo y patrticipe a lo largo de todas

las sesiones.

10. Recomendaria este programa a mas personas en mi

misma situacion laboral

Comenta qué aspectos mejorarias del programa de actividades realizado.

Anexo 28. Cuestionario final. Elaboracion propia.



