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Resumen
La elevada incidencia de paro en nuestro pais repercute en la economia y también origina
otra serie de dafios en la salud mental de las personas que se encuentran en situacion de
desempleo que no son tenidos en cuenta en las politicas de empleo. Diferentes estudios
demuestran que existe un desequilibro a nivel psicoldgico en las personas desempleadas
de larga duracion generando inseguridad, desesperanza, pesimismo y baja autoestima,
aumentando los sintomas ansioso depresivos. De acuerdo con esto, se plantea una
propuesta de intervencion basada en aspectos de Psicologia Positiva, como las fortalezas
de optimismo y sentido del humor. El programa esta dirigido a mujeres desempleadas de
larga duracion de edades comprendidas entre 40 y 55 afios, y se espera que, tras su
aplicacion, ocho sesiones de trabajo, mejore la salud de la muestra, reduciendo niveles de

ansiedad y depresion, que les ayude a continuar con el proceso de busqueda de empleo.

Palabras clave: desempleo, depresion, ansiedad, optimismo y sentido del humor

Abstract
The high incidence of unemployment in our country has repercussions on the economy,
but it also causes another series of damage to the mental health of people who are
unemployed and who are not taken into account in employment policies. Different studies
show that there is an imbalance at the psychological level of the long-term unemployed
that generates insecurity, hopelessness, pessimism, low self-esteem and increases
anxious-depressive symptoms. Regarding this, an intervention proposal is proposed
based on aspects of Positive Psychology such as the strengths of optimism and sense of
humour. The programme is aimed at long-term unemployed women between 40 and 55
years old and it is expected that after its application, specifically eight work sessions,
there will be an improvement in the emotional state of the participants, a reduction in
depression and anxiety levels and the promotion of character strengths to continue

looking for a job.

Key words: unemployed, depression, anxiety, optimist and sense of humour



1. Introduccion

En la actualidad se plantea un gran problema social a nivel mundial, pero mas
concretamente en nuestro pais, nos estamos refiriendo al desempleo, que conlleva ademas

un dafio colateral en la salud mental de la poblacidn que se encuentra sin actividad laboral.

Desde la crisis econémica mundial de 2007, que dejaba una tasa de desempleo del
6%, hasta hoy poca variacion ha habido, encontrando actualmente una tasa del 5.5% de
desempleados a nivel mundial de poblacion activa. La tasa de paro se entiende como el
cociente entre el nUmero de personas paradas y personas en activo y se calcula tanto para
la poblacion entera como para ambos sexos (Instituto Nacional de Estadistica [INE]
2020). Asimismo, se define como parado a las personas de méas de 16 afios que se
encuentran sin empleo, disponibles para trabajar y en busqueda activa de empleo (INE,
2020).

En Espafia, la crisis de 2007 tuvo unas repercusiones devastadoras en el tema
laboral, llegadndose al final de la etapa a una tasa de desempleo del 24.79% en el 2012;
después, aunque fue disminuyendo, en diciembre de 2020 los datos seguian siendo
preocupantes, con un 17%, lo que sitda a nuestro pais entre los que lideran la lista de
paises con mas desempleo de la Union Europea (ver anexo A). Esta situaciéon se ha
agravado con la llegada de la pandemia. La crisis sanitaria originada por la COVID-19 ha
generado grandes dafios en la economia y los mercados de trabajo del mundo. El
establecimiento de un duro confinamiento de la poblacién y la paralizacion de la actividad
de las empresas esta repercutiendo directamente en el incremento del desempleo, la
calidad del trabajo y los efectos en grupos especialmente vulnerables, estableciéndose
estimaciones sobre la pérdida de alrededor de 25 millones de empleos en el mundo (OIT,
2020).

En lo referente a las comunidades, Andalucia se situa como la cuarta comunidad
autonoma con mas numero de desempleados después de Ceuta, Melilla y las Islas
Canarias (ver anexo B). Los datos de los diferentes informes (Instituto de Estadistica y
Cartografia de Andalucia [IECA], 2021) sefialan, por una parte, que la poblacion juvenil
es la que mas se ve afectada, y por otra, que las mujeres alcanzan, en todos los rangos de
edad, valores de desempleo mayores que los de los hombres. Con un total de personas
paradas de 907.200, los datos reflejan que 492.700 son mujeres y 414.500 hombres. Con
respecto a los grupos de edad, el paro se sitla en el grupo de 16 a 29 afios en 14.400
personas habiendo bajado un 5.3% la tasa de desempleo; en el grupo de 30 a 44 afios
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encontramos a 10.900 personas paradas que suponen una tasa de un 3.5% menos y subid
en el de 45 a 64 afos en 2.200 personas, un 0.6% respecto a los datos del trimestre anterior
y del afio anterior (IECA, 2021). Como se puede observar este ultimo grupo de
desempleados no es mayoritario, sin embargo, la problematica en este rango de edad se
haya en la alta tasa de desempleo de larga duracion, es decir mas de 12 meses seguidos
sin trabajar, siendo ésta de un 44% frente a los 21.5% de la poblacion mas joven (IECA,
2021).

Adecco (2019) indica que entre los muchos inconvenientes a los que se enfrentan
la poblacion desempleada de méas de 45 afios, segin declaraciones por parte de las
empresas consultadas, se encuentra la creencia de que a estas edades se sufren mas
problemas de salud, falta de identificacion con un equipo de trabajo méas joven, poca
flexibilidad y la falta de actualizacién en conocimientos y competencias que exige el
mercado laboral de la actualidad.

Autores como Schumpeter (1965) y Descy y Tessaring (2002), afirmaron en su
dia que la llegada al mundo laboral de las nuevas tecnologias requiere empleados/as con
cualificacion y conocimiento acerca de éstas, lo que perjudica bastante al mundo laboral
mas tradicional y manual, al suponer una menor oferta de empleo en el sector dedicado
por ejemplo a los oficios e incluso a la industria, cada vez mas escasa en nuestro pais y
con menos mano de obra personal. Asi Amber y Domingo (2018) sefialan que
actualmente existe un problema en el &mbito laboral, la brecha digital, que incide sobre

todo en el grupo de desempleados sin cualificacion.

Por lo que se refiere a la actividad laboral, o al trabajo como una actividad
econOdmica, la madre de las leyes, la Constitucion, indica que es tanto un deber como un

derecho:

Todos los esparioles tienen el deber de trabajar y el derecho al trabajo, a la libre
eleccion de profesion u oficio, a la promocion a través del trabajo y a una
remuneracién suficiente para satisfacer sus necesidades y las de su familia, sin que

en ningln caso pueda hacerse discriminacion por razon de sexo. (Art. 35.1 CE)

Sin embargo, la realidad actual que presenta nuestro pais es la de una gran parte
de la sociedad sin empleo que va mas alla del valor econdémico que se le da al hecho de
trabajar para suplir carencias y necesidades basicas, como se indica anteriormente, el
derecho al trabajo también tiene un componente relacionado con la identidad de las

personas, sus metas y su salud (Alvaro et al., 1995).



Autores como Jahoda (1979) sostiene que el trabajo guarda una estrecha relacién
con la sociedad en general y con la vida de cada ser humano en particular, dado que,
aunque las condiciones y el salario no sean buenos, el trabajo como actividad mantiene
unos privilegios colaterales que son la organizacion del tiempo, una red de contactos y
relaciones con personas fuera del entorno familiar mas cercano, lo que posibilita el
desarrollo de habilidades sociales, o el establecimiento de metas y propdsitos, ademas de
mantener una posicion en la sociedad que ayuda a esclarecer la identidad de las personas.

Por otro lado, Izquierdo (2010) asegura que el trabajo dota a las personas de
identidad pues los hace participes de la sociedad, repercutiendo en las relaciones y

fortaleciendo a su vez el bienestar psicologico y la autoestima.

Al mismo tiempo Urbano y Gonzalez (2013) indican que la situacién de
incertidumbre que se atraviesa al estar desempleado/a y la continuidad en la busqueda

activa de empleo hace de factor estresante afectando psicolégicamente nuestra salud.

2. Justificacion

Hacia finales del siglo XX aparece una nueva corriente dentro de la Psicologia
con evidencia cientifica, conocida como Psicologia Positiva, que basa su estudio en la

felicidad y el bienestar de los seres humanos, trabajando las cualidades de las personas.

En este sentido, Martinez-Martinez (2006) asegura que la Psicologia Positiva
puede aportar a los seres humanos una serie de recursos y herramientas con las que poder
hacer frente a situaciones adversas y estresantes de manera que puedan adaptarse de

manera positiva al medio, sin repercusion psicoldgica y mejorando su calidad de vida.

Asi, esta nueva corriente, se centra en los aspectos positivos de la vida de cada
una de nosotros/as, como son las emociones positivas, las fortalezas y virtudes que
marcan nuestro caracter, por lo que estos aspectos positivos son tenidos en cuenta para

trabajar, potenciar y estimular el desarrollo personal (Peterson y Seligman,2004).

Las fortalezas son rasgos positivos de la personalidad que forman el principio
fundamental de la condicién humana y cuya puesta en practica de manera racional y
sensata conlleva una 6ptima vida psicologica (Martinez- Martinez, 2006). Autores como
Lyubomirsky (2001), indica que para que la felicidad sea duradera se han de ejecutar una
serie de actividades psicologicas y fisicas para tal fin, por lo que toda aquella persona que
esté interesada en ampliar sus niveles de felicidad puede hacerlo mediante entrenamientos

de habilidades y fortalezas y llevarlas a la practica (Cury, 2010).



Para Peterson y Seligman (2004) los rasgos positivos de la personalidad parten
del estudio del caracter, en concreto el rasgo, por parte de la psicologia de la personalidad,
que presenta diferencias individuales pero estables y generales que pueden ser moldeables
por el entorno. Segln Peterson y Seligman (2004), lo que hace que la vida merezca la
pena no es efimero, de ahi que establezcan que las fortalezas proporcionan la explicacion
para esta estabilidad de la vida bien vivida, partiendo éstas de las virtudes centrales del
caracter valoradas por filésofos morales y pensadores religiosos y que clasifican en:
sabiduria, coraje, humanidad, justicia, templanza y trascendencia. Mientras que las
fortalezas son aspectos psicoldgicos por los que se manifiestan las virtudes. En concreto
veinticuatro fortalezas del caracter como recursos psicoldgicos positivos del ser humano:
creatividad, curiosidad, mentalidad abierta, amor por el conocimiento y perspectiva
(virtud de sabiduria); valentia, perseverancia, vitalidad y autenticidad (virtud de coraje);
amabilidad, inteligencia social y amor (virtud de humanidad); capacidad de trabajar en
equipo, equidad y liderazgo (virtud de justicia); autorregulacién, prudencia, perdon y
modestia (virtud de templanza); apreciacion de la belleza y la excelencia, gratitud,
esperanza, humor y espiritualidad (virtud de trascendencia). En el presente trabajo nos
vamos a centrar concretamente en el sentido del humor y el optimismo, que forma parte

de la fortaleza esperanza, dentro de la virtud de la trascendencia.

Csikszentmihalyi y Seligman (2000), aseguran que las fortalezas y habilidades
personales, como el optimismo, el sentido del control y capacidad de encontrar el
significado en las experiencias de la vida se relacionan con una buena salud mental. De
ahi que, Taylor et al. (2000) consideren que esta serie de recursos se conviertan en factores
protectores frente a la adversidad y la enfermedad, ya que proporcionan una apropiada
valoracion y resistencia a cambios y conflictos que aparecen en la vida del ser humano,

es decir, afrontar adversidades.

La aplicacion de la Psicologia Positiva permite hacer intervenciones en el ambito
clinico, en el &mbito de la educacion y en el &mbito organizacional. Cada vez son mas las
publicaciones sobre estudios e investigaciones al respecto, haciendo posible una
justificacién solida para poder seguir indagando y ofreciendo resultados sobre la difusion
de estrategias y las herramientas en programas de prevencion, fomento de la salud, e
intervencion en problematicas diversas (Hervas, 2009). Asi por ejemplo los programas
dirigidos a potenciar el optimismo y el sentido del humor pueden servir como mejora de
la salud, el bienestar del ser humano y afrontamiento positivo de problemas en el

transcurso de la vida, como el periodo de desempleo.



2.1 Efectos del desempleo

El desempleo abarca una terminologia referida a paro, desocupacion o inactividad.
La Real Academia de la Lengua, conceptualiza el término desempleo como paro forzoso
lo que implica una relacion entre dos conceptos, sin empleo y paro. Sin embargo, existen
autores que indican diferencias entre ambos términos, asi por ejemplo Piqueras y
Rodriguez (1997), sefialan que paro o parado se asemeja al no movimiento, tal cual una
maquina que deja de funcionar, mientras que desempleo o desempleado adquiere una
connotacion relacionada con demanda, lo que hace que guarde relacidn con la busqueda
activa de empleo. En este sentido, la Ley 56/2003, de 16 de diciembre, de empleo, concibe
a la persona desempleada como la persona que no dispone de actividad laboral y se
encuentra adscrita al sistema publico de empleo, el cual ofrece prestaciones econdmicas,

ofertas de trabajo y participacion en programas y politicas de empleo.

Para Alvaro (1992) mas alla de la repercusion politica y econémica que el
desempleo provoca, existen otro tipo de problemas tanto sociales como los que afectan
de manera individual a cada una de las personas desempleadas.

Ademas, dentro de los problemas que individuales, Buendia (2010) afirma que el
desempleo afecta psicolégicamente a las personas aun existiendo una prestacion
econdmica debido a la inactividad, afectando sobre todo al autoconcepto, ya que la
percepcion que tiene sobre si mismo esta distorsionada por la falsa percepcion negativa

que los demas tienen de él.

Por su parte, Pérez (1996) indica que el desempleo tiene un efecto negativo sobre
la autoestima. En casos extremos puede generar una fuerte inseguridad con grandes
pensamientos de fracaso, sentimientos de frustracion, ira o culpa y aislamiento,
deteriorando, ademas, las habilidades sociales, todo ello en parte por su situacion de
desventaja y sentimiento de inferioridad o torpeza debido a los prejuicios de la sociedad,
donde el que no trabaja es porgue no quiere 0 es perezoso, e incluso en su nacleo familiar

por la dependencia economica que supone en muchos casos (Pérez,1996).

Asimismo, Amber y Domingo (2018) ponen de manifiesto que las personas
mayores de 45 afios sin empleo, se encuentran en desventaja con respecto al resto de
grupo por las demandas que el mercado laboral exige en la actualidad, lo que hace que el
sentimiento de desesperanza sea mayor en estos, provocando un desequilibrio mental en
las personas que provoca pesimismo aumentando asi los casos de depresion (Barron y
Sanchez, 2001).



En efecto, se puede decir que cuando la persona se encuentra desempleada durante
un largo periodo de tiempo y tras varias experiencias fracasadas de busqueda de empleo,
aparecen pensamientos pesimistas, sintomas ansiosos y depresivos o disminucion de la
autoestima (Banks, 1980) asi como el aumento de cuadros depresivos y ansiedad que
padecen las personas paradas con respecto a las personas en activo (Feather y Davenport,
1981).

Recientemente, Garrido et al. (2017) inciden en la disminucién de niveles de
bienestar psicoldgico, mayores niveles de sintomas ansiosos-depresivos y una reduccion
en los niveles de autoestima y satisfaccion con la vida por parte de la poblacion
desempleada.

En este sentido es conveniente sefialar que los efectos psicolégicos que produce
la situacion de desempleo dependen en cierta manera de los recursos psicologicos que
tiene cada persona y a su vez otras variables como: sexo, edad, nivel de estudios, recursos
econdmicos o el apoyo social (Frese y Mohr,1987). Asi, por ejemplo, Piqueras et al.
(2008) afirman que las personas con més nivel de estudios y mas recursos emocionales
se enfrentan mejor a la situacion de desempleo y afrontan de manera adecuada los efectos

psicolégicos que provocan.

En relacion a la ansiedad, que es uno de los problemas que més afectan a la
poblacion desempleada, ésta puede entenderse como una emocién secundaria cuya
funcién es la de proteccion y ayuda a la adaptacidn del ser humano que ha potenciado la
supervivencia de la especie, pero que puede volverse negativa y desagradable cuando se

relaciona con la anticipacion de dafios o consecuencias negativas (Cano-Vindel, 2011).
Beck y Clark (2012) definen la ansiedad como:

El sistema complejo de respuesta conductual, fisiologica, afectiva y cognitiva que
se activa al anticipar sucesos o circunstancias que se juzgan como muy aversivas
porque se perciben como acontecimientos imprevisibles, incontrolables, que

potencialmente podrian amenazar los intereses vitales de un individuo (p.150)

Siguiendo a Schlatter (2003) la ansiedad altera tres niveles de funcionamiento
afectando a la salud del ser humano: nivel cognitivo, produciendo preocupacion, tension,
sensacion de malestar, falta de concentracion o inseguridad. Nivel fisiologico, la ansiedad
altera la tasa cardiaca y respiratoria, produce mareos y dolores de cabeza, sudor e
insomnio. Nivel conductual, la ansiedad produce niveles altos de hiperactividad y
ocasiona problemas de relacién y comunicacién. Teniendo en cuenta esto, se puede decir

que la salud de las personas se ve dafiada como consecuencia del periodo de desempleo.



Con todo lo anterior y dado que las politicas de empleo estan dirigidas mas a la
compensacion y ayudas econémicas, asi como, a la formacion profesional para la
insercion laboral, se plantea la necesidad de introducir en los planes de empleo el trabajo
de otro tipo competencias (personales, interpersonales, emocionales...) para mejorar la

salud y el bienestar de las personas desempleadas.
2.2 Optimismo

Cuando se hace referencia a optimismo éste es relacionado con la manera de actuar
y pensar de manera favorable que tienen ciertas personas a la hora de ver o de juzgar
cualquier cosa, como indica la Real Academia Espafiola de la lengua. De esta manera se
puede hablar de optimismo como un constructo que se relaciona con las expectativas

positivas que tienen ciertas personas sobre el futuro (Carver y Scheier, 2001).

El concepto o constructo se ha ido formando segun la valoracion y respuestas que
emite el ser humano cuando se propone metas 0 expectativas futuras. Asi, por ejemplo,
siguiendo la literatura cientifica, se forma una de las teorias del optimismo como la del
estilo explicativo, que gira en torno a las atribuciones que hacemos a las causas de nuestra

conducta en determinadas situaciones, como se puede ver mas adelante.

Asimismo, como indican Fernandez y Bermudez (2001), existen ademas otras
formas de explicacion del optimismo segin los distintos enfoques que vienen

investigando y estudiando acerca de este.

En primer lugar, autores como Scheier y Carver (1985) hablan de un optimismo
disposicional que tiene que ver con la creencia de que el optimismo es una predisposicién
hacia las expectativas futuras o planteamientos estables y generalizados, cuyos resultados
conllevan eventos positivos, 0 negativos para los pesimistas. Se plantean asi que el
optimismo forme parte de las variables de la personalidad. Igualmente, autores como
Rasmussen et al. (2006) consideran que el optimismo disposicional se corresponde con
la esperanza puesto que ambas estan relacionadas con las expectativas favorables de
futuro, asi como con la consecucion de metas. Asi, por ejemplo, las personas lograran
mayor éxito al alcanzar su meta, puesto que creen en ellas mismas y conducen su esfuerzo
en alcanzarla. Por el contrario, las personas que no estan motivadas, su actitud suele ser
pesimista y no confian en ellas mismas, por lo que dejan de esforzarse por alcanzar metas.
Asi pues, se puede decir que una persona optimista tiende a confiar en ella misma y se
esfuerza ante los problemas, mientras que la persona pasiva no tiene confianza en si

misma y tiende a afrontar de manera pasiva los problemas (Carver et al.,2010)



Por otro lado, Abramson et al. (1978), plantean la teoria del estilo explicativo
optimista-pesimista. La base de esta teoria esté en la teoria de la indefension aprendida,
por la cual una persona realiza atribuciones a los hechos que realiza en su vida que marcan
la manera de asignar sus motivaciones al respecto. Las atribuciones se clasifican en causas
externas o internas, estables o inestables y globales o especificas. La combinacion del
tipo de atribucion que se le da a un evento diferencia el estilo pesimista del optimista.
Siguiendo a Peterson y Seligman (1987), el estilo explicativo optimista esta relacionado
con las atribuciones y la valoracion de unos hechos, relacionando los eventos positivos
con las causas de internas, estables y globales, mientras que los eventos negativos estan

ligados a causas externas, inestables y especificas.

Por ultimo, la teoria del modelo pesimista defensivo u optimista estratégico de
Norem y Carton (1986), plantea que existen personas que cuentan con estrategias
cognitivas muy especificas que les permiten enfrentarse a determinados eventos de
manera controlada reduciendo los niveles de ansiedad. Se entiende, por consiguiente, que
una persona pesimista defensiva que no tiene muchas expectativas ante un evento o
estimulo en particular, se anticipara al evento preparando un abanico de soluciones,
mientras que una persona optimista estratégica, con un alto nivel de control de sus actos,

tendera a no pensar en los efectos negativos de la situacion.

Existen autores como Peterson y Bossio (1991) que afirman que el optimismo
conlleva una mejora de las expectativas futuras teniendo en cuenta factores como la
perseverancia, la salud y el bienestar, de manera que las personas perfeccionistas que
tienen una visualizacion del futuro muy concreta tienen tendencia a deprimirse, sin
embargo, las personas con una visién positiva poseen altos niveles de bienestar (Vera,
2006), de hecho hay estudios que avalan que niveles altos de optimismo dan como
resultado una menor puntuacién en sintomas depresivos y una mayor puntuacion en
autoestima (Szabo, 2003).

En este sentido, estudios relacionados con la poblacion desempleada, como el de
Kanfer et., al (2001), indican que variables como las actitudes, la motivacion, la
autoestima y el optimismo disposicional repercuten positivamente en la blasqueda de

empleo y la reinsercion laboral.

La intervencion que se propone realizar en el programa que se presenta en este
trabajo, va estar orientada al trabajo del optimismo de tipo disposicional para potenciar la
creacion de expectativas futuras favorables, la orientacion dirigidas a metas y la

perseverancia, asi como las atribuciones que se hacen de los hechos.



2.3 Sentido del humor

Algunos estudios indican que el humor tiene un origen bioldgico ancestral propio
de los seres humanos que se ha mantenido en el tiempo y es considerado como una
practica muy comun entre las personas, aunque mantiene diferencias culturales y de

aprendizaje (Lefcourt,2001).

La conceptualizacion de humor no es sencilla, autores como Colman (2001) hacen
referencia al humor como el estimulo que provoca la risa mientras que Bono (como se
cito en Garcia-Larrauri, 2006, p.23) asemeja el humor con la herramienta mental que
cambia la percepcion de los estimulos que recibimos del entorno o de nosotros mismos y
que produce un cambio emocional distinto. En este sentido, Martin (2008, p.35) describe
el humor como “una respuesta emocional de hilaridad dentro de un contexto social,
provocada por la percepcion de incongruencia ladica, que se expresa por medio de la

sonrisa o risa”.

Segun Billing (2002), el humor es un proceso que consta de diferentes elementos
como el contexto social, es decir, la interaccion ladica con los demas, el componente
cognitivo-perceptivo que conlleva el proceso mental para emitir algo gracioso, asi como

el proceso mental de comprension de los estimulos, la emocidn emitida y la expresion.

Siguiendo la literatura cientifica, el humor mantiene cierta diferencia con el
sentido del humor; asi por ejemplo Carbelo y Jauregui (2006) aseguran que el humor esta
relacionado con los estimulos que producen la risa, bien sea a través de chistes, de juegos,
o de iméagenes que se perciben, mientras que el sentido del humor es la cualidad por la
cual se produce larisa y se consigue por ende el estado de &nimo positivo de las personas.
Conviene subrayar que para autores como Garanto (1983) el sentido del humor es un
estado de animo por el cual se relativizan de manera critica las experiencias emocionales
gue segun Ruch (1996) conllevan actitudes sonrientes frente a la vida y episodios de

frustraciones.

Por otro lado, Martin (2000) asegura que el sentido del humor es una habilidad
del ser humano para poder percibir y apreciar el humor, siendo éste una manifestacion
compleja que involucra diferentes elementos como los procesos mentales de percepcion,
comprension y apreciacion que nuestro conocimiento pone en marcha ante incoherencias
humoristicas. Elementos emocionales que dan cabida a la diversion y sensaciones
placenteras. La emision de conductas como la risa o expresion facial. Elementos

psicolégicos como cambios en patrones cerebrales y secrecion de sustancias
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neurotransmisoras y, por ultimo, elementos sociales, pues se tiene en cuenta el contexto

en el que se produce el humor.

Asi pues, Martin et., al (2003) identifican dos categorias de humor; humor positivo
o0 saludable y humor negativo o perjudicial. Dentro del humor positivo encontramos los

siguientes:

e Humor afiliativo: en este tipo de humor se encuentran los chistes, las bromas y la
narracion de anécdotas divertidas cuya intencion es hacer reir a otras personas,
establecer vinculos con ellas y mejorar las relaciones sociales.

e Humor de autoafirmacion: hace referencia a la clave de humor que se le pone a
distintos acontecimientos en nuestras vidas, desagradables o estresantes, y cuyo
objetivo es modular nuestras emociones de manera positiva.

Mientras que en la categoria de humor negativo o perjudicial encontramos los

siguientes tipos:

e Humor de auto descalificacion: es el humor que utilizan las personas para reirse
de manera descalificativa de uno mismo y asi contentar y satisfacer a otros
intentando llenar los sentimientos de vacio (Losada y Lacasta, 2019).

e Humor agresivo: relacionado con la ironia y el sarcasmo e incluso la ridiculizacion
de otros.

Teniendo en cuenta estas aclaraciones, a lo largo del programa se va a trabajar el
sentido del humor promoviendo los tipos de humor positivo: afiliativo y de

autoafirmacion.

Ademas, para llevar a cabo la intervencion, se va a considerar el modelo
multidimensional de Garcia-Larrauri et al.(1999). Este modelo estd compuesto por cuatro
dimensiones las cuales, aunque se interrelacionan y se desarrollan mutuamente, es posible
la adquisicion de diferentes grados en cada una de las dimensiones, siendo posible
también trabajarlas de manera independiente segun Garcia-Larrauri (2006). Las

dimensiones del modelo son las siguientes.

e Creacion de humor: en la que destaca las habilidades cognitivas para percibir
humor tanto de manera intencional como deliberada y ser capaz de mostrarlo a los
demas. Gira en torno a la capacidad de provocar risa y mantiene un vinculo

estrecho con la fortaleza de la creatividad.

e Apreciacion del humor: es la cualidad o el conjunto de habilidades para

enfrentarse a la vida desde un punto de vista humoristico y disfrutar de ello.
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e Afrontamiento optimista de los problemas: hace referencia a la capacidad de
enfrentarse a un hecho negativo de manera positiva mediante el humor y la
fortaleza del optimismo. Segin Roman et al. (2014) el humor ayuda a afrontar
adecuadamente los fracasos y conservar el optimismo incluso en los momentos
mas dificiles.

e Uso del humor en las relaciones interpersonales: consiste en hacer uso del humor
para establecer vinculos y relaciones en la sociedad.

El programa de intervencion que se presenta en este trabajo, se centrara en dos de
dimensiones del modelo concretamente: el afrontamiento optimista de problemas y la
apreciacion del humor.

Cabe sefialar, por tanto, que como fortaleza el sentido del humor se puede
considerar como un rasgo positivo que provoca una emocion positiva, la hilaridad, por la
cual una persona experimenta risa y placer subjetivo aportando asi grandes beneficios
tanto a nivel psicologico, fisico o social; como la reduccion del estrés, la prevencion de
la depresion, la tolerancia al dolor o la mejora de las relaciones sociales, incidiendo en la

satisfaccion y bienestar de las personas (Carbelo y Jauregui, 2006).

Asimismo, Szabo (2003) afirma que existe una correlacion positiva entre las
variables salud y humor, precisamente hay investigaciones que ponen de manifiesto que
larisa reduce los niveles de estrés o ansiedad, haciendo posible mejorar la calidad de vida,
puesto que las exposiciones a determinados estimulos de humor producen sentimientos y

estado de animo positivos en el ser humano.

Conviene subrayar, por tanto, que el humor se convierte en una estrategia de
afrontamiento de estrés aportando beneficios a nuestra salud. Asi, por ejemplo, cuando
utilizamos el sentido del humor en situaciones estresantes, disminuyen los sentimientos
de angustia y aparece una sensacion de alivio ante un estresor, ya que el humor hace que
el factor estresante se perciba menos amenazante, ayudando a eliminar la tension que nos
produce y a solventar el problema emocional de manera favorable para nuestra salud
(Losada y Lacasta, 2019)

Existen autores ademas que afirman que la risa frente a situaciones de miedo y
estrés hace que dichas situaciones se conviertan en menos amenazantes (Liébana, 2014)
y a través de la cual se obtienen beneficios como la reduccion de la ansiedad, estrés,
depresion, tension y el aumento de la autoestima, de la esperanza, la aceptacion, la
comprension, la alegria o la seguridad, o lo que es lo mismo, un estado emocional positivo
(Sultanoff, 1999)
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2.4 Programas de intervencion

Tras una revision en la literatura cientifica, no se han encontrado programas de
intervencion que apuesten concretamente por el trabajo de fortalezas en el terreno de la
orientacion laboral con la poblacion desempleada. Sin embargo, las investigaciones
Ilevadas a cabo por Nieto (2018) sobre la busqueda activa de empleo, asegura que existen
competencias y recursos personales, como la inteligencia emocional, que se pueden
potenciar para facilitar la reinsercion laboral de poblacion desempleada, asi como el
afrontamiento de la situacion de manera positiva, sefialando la importancia de seguir
investigando y aplicando programas de intervencion que entrenen mas variables

personales para poder aportar asi evidencias cientificas en materia de empleo.

Asi pues, se muestran a continuacién una serie de estudios e intervenciones
realizadas con poblacion desempleada y disefiados con la intencidn de reducir el impacto
del desempleo, las dificultades econdmicas en la salud mental de esta poblacion y la

reinsercion laboral.

En primer lugar, Rife y Belcher (1994) realizaron un programa de intervencion
conocido como JOBS o jobs club, programa de trabajo para desempleados de Michigan
(EEUU), que consistia en unos seminarios-talleres para entrenar habilidades a la hora de
buscar empleo. La poblacion de la muestra estaba formada por personas desempleadas
con una media de edad de 58 afios y estaba representada por un 44% de mujeres. Se
realizd una evaluacion inicial mediante la escala de depresion geriatrica (GDS) dando
como resultado depresion leve en la muestra, y se cont6 con grupo experimental y grupo
control. La intervencidn consistié en una serie de talleres de cuatro horas durante 12
semanas para trabajar el establecimiento de metas, la informacion acerca del mercado
laboral y la busqueda de empleo, técnicas para la realizacion de entrevistas o la redaccion
de curriculums. Se observé que el grupo experimental mejoro6 sus sintomas depresivos a

los tres meses y obtuvo una empleabilidad mayor que el grupo control.

Mas adelante se encuentra la intervencion realizada por Proudoft et., al (1997) en
poblacién inglesa cuyo tiempo medio en situacion de desempleo era de 12 meses y la
media de edad era de 43 afos. La muestra estaba compuesta por un 17% de mujeres. La
salud mental inicial fue medida por el cuestionario de salud GHQ-30. En esta ocasion la
intervencion consistié en un programa de reestructuracion cognitiva de pensamientos
negativos, resolucion de problemas, estrategias de comportamiento y técnicas de

relajacion. El programa contenia sesiones de 3 horas de duracion y se aplicé durante 7
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semanas. Los resultados obtenidos marcaron una mejoria en salud mental a los 3 meses,

asi como en la reinsercion laboral.

Mas recientemente los trabajos de Hodzic et.,al (2015) fueron dirigidos a mejorar
la salud previa, evaluada mediante el cuestionario GHQ-12, que mostraba una muestra de
poblacion desempleada compuesta por un 87% de mujeres mediante un programa de
intervencion piloto basado en la realizacion de talleres sobre competencias emocionales,
concretamente la inteligencia emocional: conocimiento de emociones en uno mismo y en
los demas, uso de las emociones y regulacion de las emociones. Aunque la duracion del
programa disefiado fue bastante corta, se pudo comprobar que esta variable ayuda a
reducir el desajuste psicolégico producido por la situacion que se atraviesa, asi como los
efectos producidos por la frustracion, contribuyendo de manera éptima a la reinsercion

laboral.

Cabe sefialar el trabajo realizado por Berrios et., al (2016) sobre la aportacién de
nuevas variables o competencias emocionales, como la inteligencia emocional y su
influencia en la busqueda activa de empleo de las personas desempleadas, asi como su
relacion con la ansiedad, depresion y satisfaccion con la vida. Para ello se contd con una
muestra de poblacién desempleada de las provincias de Jaén y Cordoba cuya edad media
era de 32 afios y el tiempo medio en desempleo era de 20 meses inscrita en el servicio
andaluz de empleo. Para este estudio Berrios et., al (2016) evaluaron las variables de
apoyo social, inteligencia emocional, depresion y ansiedad, satisfaccion con la vida,
felicidad, eficacia para la busqueda de trabajo y busqueda tenaz de empleo. Como
resultado se encontraron que el apoyo social y la inteligencia emocional estan
relacionadas de forma negativa con la ansiedad y estrés, y de manera positiva con la
satisfaccion por la vida y la felicidad. Por otro lado, se hallaron muestras de que la

inteligencia emocional esta relacionada con la autoeficacia para la basqueda de empleo.

Por otra parte, teniendo en cuenta la poblacion general, existen programas que

demuestran la eficacia de las intervenciones basadas en Psicologia Positiva en la salud.

En primer lugar, en un estudio de Sergeant y Mongrain (2014), que reclut6 a una
muestra de 446 personas de edades comprendidas entre los 20 y 46 afios, de las cuales el
65% eran mujeres. El objetivo fue demostrar que las expectativas positivas se relacionan
con el mayor bienestar psicologico. El estudio contd con una intervencion basada en

optimismo con actividades como la técnica del mejor yo futuro o la elaboracion de metas.
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Los resultados obtenidos tras tres semanas de programa y el seguimiento a los dos meses

concretaron mejoras en el bienestar y la reduccion de la sintomatologia depresiva.

Por ultimo, se hace mencion a un estudio mas reciente, llevado a cabo por Chaves
et.,al (2019) en el que se realiz6 una intervencion basada en Psicologia Positiva en un
grupo de 96 mujeres de edad media diagnosticadas con depresion mayor o distimia las
cuales comenzaban una terapia cognitiva conductual y cuyo objetivo era comparar la
eficacia de un programa de intervencion basado, en estrategias positivas validadas
empiricamente con un protocolo de terapia cognitivo-conductual. El programa de
intervencion de terapia cognitivo conductual incluia sesiones psicoeducativas sobre
depresion, sesiones de activacion del comportamiento, reestructuracion cognitiva y
practicas sobre habilidades sociales. El programa de psicologia positiva consistia en la
intervencion orientada a potenciar componentes del bienestar; hedénico como el afecto
positivo y la felicidad, y el bienestar eudaimdnico como la autoaceptacion, las relaciones
positivas y el crecimiento personal. Entre las 10 sesiones de trabajo se encontraban
practicas de saboreo, regulacion de emociones a través de la atencion plena, optimismo,
autocompasion fortalezas, sentido de vida o resiliencia. El analisis mostré que ambas
intervenciones fueron efectivas para reducir los sintomas clinicos y aumentar el bienestar.
La primera hipétesis fue que ambas intervenciones reducirian los sintomas depresivos y
producirian un cambio clinicamente significativo, cuyo resultado se confirmo ya que el
estudio demostro que ambas intervenciones redujeron significativamente los sintomas de
depresion, destacando que también hubo reducciones significativas de la ansiedad, los
pensamientos automaticos negativos, la rumiacion, las dificultades de regulacién y las

emociones negativas.

De la misma manera, se han revisado estudios y programas referidos a las
fortalezas de optimismo y sentido del humor, podemos encontrar la intervencion realizada
por Remor et., al (2010) cuyo objetivo era el de entrenar recursos psicolégicos como las
fortalezas, comprobando su eficacia y repercusion en el bienestar y la salud. EI programa
se aplicé a distintas poblaciones a la vez; estudiantes universitarios espafioles y
salvadorefios y un grupo de adultos/as con esclerosis multiple. El resultado fue
satisfactorio, encontrando efectos positivos sobre el estado de animo, destacando el
aumento del sentido del humor, el optimismo, la resolucion de problemas de manera
satisfactoria o el autocontrol, disminuyendo por otro lado los niveles de estrés percibido

y la depresion.
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En conclusion, segun los estudios e investigaciones encontrados, existen
evidencias de la repercusién que tienen los aspectos de la Psicologia positiva en la salud
de las personas, por lo que los encuentro una base importante para trabajar las fortalezas,
concretamente el optimismo y el sentido del humor en poblacion desempleada a través
del programa de intervencion que se presenta en este trabajo, siendo innovador y
prometedor para la mejora de la salud y la continuidad en el proceso de busqueda de
empleo.

3. Objetivos e hipotesis

Objetivo general:

e Comprobar la eficacia de un programa de intervencion para mejorar el estado
emocional, reduciendo los niveles de ansiedad y depresion de las personas
desempleadas a través del optimismo y el sentido del humor y continuar con el
proceso de busqueda de empleo.

Objetivos especificos:

Tras la aplicacion del programa se pretende conseguir:

e Reducir los niveles de ansiedad y depresion tras la aplicacion del programa.

e Incrementar el optimismo en las personas desempleadas.

e Potenciar el sentido del humor en las personas desempleadas.

e Fomentar la continuidad en el proceso de busqueda de empleo.

Hipotesis:

e Hi Tras la aplicacion del programa se espera que las personas desempleadas de
larga duracién del grupo experimental, muestren menores niveles de ansiedad y
de depresion.

e Hoa Al finalizar el programa de intervencion, las personas del grupo experimental
muestran valores mas altos de optimismo y sentido del humor y una actitud mas

positiva frente a la busqueda de empleo que las personas del grupo control.

4. Metodologia
4.1 Participantes.
Los participantes que formaran parte de esta intervencién seran seleccionados de
las distintas asambleas de Cruz Roja en la comarca de La Loma en la provincia de Jaén y

pertenecientes a un proyecto de bulsqueda activa de empleo. Las personas que

conformaran los grupos seran mujeres de entre 40 y 55 afios de edad. La intervencion esta
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dirigida a un grupo experimental formado por 12 mujeres quedando otro grupo de las
mismas caracteristicas como grupo control en lista de espera para realizar las

comparaciones necesarias y la posterior aplicacion del programa.
4.2 Disefio

Este programa tiene un disefio cuasi experimental, con una parte de investigacion
y otra practica. El programa evaluara a las participantes del grupo experimental y del
grupo control en lista de espera en varios momentos: antes de la puesta en marcha del
programa (pre-test) y tras la finalizacion del mismo (post-test) EI grupo experimental
volvera a ser evaluado a los 3 y a los 6 meses a modo de seguimiento para comprobar la
eficacia del programa. Tras la primera evaluacion, el grupo experimental pasara a realizar
las actividades planteadas en el presente programa junto con el programa de orientacion
laboral establecido por Cruz Roja, mientras que el grupo control quedara a la espera
realizando tan solo el programa de orientacion laboral basado en técnicas para realizar
entrevistas, conocimiento de webs y apps de busqueda de empleo, elaboracion de

curriculum y cartas de presentacion, entre otras.

4.3 Instrumentos

Los instrumentos elegidos para evaluar este programa de evaluacion son:

e Inventario para la Depresion de Beck-11 (BDI-11) de Beck et al. (1996) en su
version adaptada en castellano por Sanz et., al (2003). Es un instrumento en forma
de autoinforme disefiado para detectar y evaluar la sintomatologia depresiva en
poblacion mayor de 13 afios. Este instrumento esta compuesto por 21 preguntas
tipo Likert con cuatro alternativas de respuesta, ordenadas de menor a mayor
gravedad del sintoma (de 0 a 3 puntos). Con la suma de los items se obtiene la
puntuacién total, la cual puede variar entre 0 y 63. En funcion de ésta se obtienen
distintos grados de sintomatologia depresiva: depresion minima (0-13), depresion
leve (14-18), depresiébn moderada (19-27) o depresion grave (28-63). Este
instrumento ha demostrado una adecuada consistencia interna, con valores de
entre 0.87 y 0.89 (Sanz et al., 2003; Sanz et al., 2005).

e Inventario de Ansiedad de Beck (BAI) de Beck y Steer (2011), en su version
adaptada al castellano (Sanz et al., 2003). Es un instrumento especificamente
disefiado para evaluar el grado ansiedad. El cuestionario esta formado por 21 items
y evalla mediante una escala tipo Likert de 0 a 3 puntos. Permite la agrupacion

de las personas en cuatro grupos: 0-7, sin ansiedad, 8-15, ansiedad leve, 16-25,
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ansiedad moderada y 26-63 ansiedad grave (Beck y Steer, 2011).La fiabilidad del
cuestionario tiene coeficientes alfa por encima de 0.85 (Sanz et al., 2003).

e Cuestionario de Orientacion Vital Revisado (LOT-R) de Scheir et al., (1994): se
utilizara este test para valorar el optimismo disposicional hacia la expectativa
sobre los resultados positivos. Se utilizara la adaptacion espafiola de Otero et.al.
(1998). Este cuestionario consta de 6 items y evalla a través de una escala Likert
de cinco puntos, siendo 0= Muy en desacuerdo y 5= Muy de acuerdo. La fiabilidad
de este cuestionario tiene un valor de alfa de Cronbach de 0.78 y 0.71 para la
poblacién espafiola (Marrero y Carballeira, 2012)

e Cuestionario de Autoevaluacion del sentido del humor (CASH) de Garcia-
Larrauri, et al. (2001). Evalda mediante autoinforme las cuatro dimensiones del
sentido del humor: creacién, apreciacion, afrontamiento optimista de problemas y
relaciones positivas. Esta formado por 32 items, en cada dimension hay 8 items y
evalla mediante escala tipo Likert de cuatro puntos, donde el valor 1 indica “casi
nunca” y el valor 4 indica “siempre”. Obteniendo puntuaciones estimadas para
cada una de las dimensiones de manera facil y rapida, siendo 8 la puntuacién
minima y 32 la maxima. Muestra una fiabilidad con valores alfa de Cronbach de
0.72 y 0.80.

4.4 Procedimiento

El proceso de actuacion que se seguird para poner en practica el programa de

intervencion sera el que se detalla a continuacion.

En primer lugar, se contactara con las personas desempleadas a través de la
asamblea de Cruz Roja para informarles sobre el programa de intervencion y la
voluntariedad que supone su participacion. Posteriormente, las personas que hayan
decidido participar deberan rellenar los consentimientos informados, con la finalidad de
cumplir con toda la normativa del Comité de Etica de Investigacion.

En segundo lugar, se aplicaran los cuestionarios mediante cita presencial en la
Asamblea de Cruz Roja de Baeza para la seleccidn de la muestra y la concrecion de los
criterios de inclusion: ser mujer con edad entre 40-55 afios, nivel socioeconémico medio-
bajo, nivel de estudios primarios y situacion de desempleo de larga duracion (méas de 12
meses), tener sintomatologia depresiva y niveles de ansiedad. Por otro lado, como criterio

de exclusion se considerara, poseer algun tipo de deterioro cognitivo.
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Una vez realizada las baterias de pruebas, las personas seleccionadas seran
asignadas aleatoriamente al grupo experimental y al grupo control de lista de espera,

siendo ambos los mas homogéneos posible.

El programa de intervencion consta de nueve sesiones de 90 minutos de duracion.
Comenzando la primera sesion con las actividades del programa al haber realizado
anteriormente las evaluaciones iniciales, sesion 0 pretest, y finalizar con la sesidén nueve
en la cual se llevard la evaluacion final. Cada sesion se compone de la misma estructura:
se inicia con el repaso de actividades o tareas realizadas en casa a modo de repaso y puesta
en practica de lo aprendido, realizacion de actividades en clase, explicacion de tarea para
realizar en casa, resumen de la sesién y un descanso. Las sesiones de optimismo y sentido
del humor iran alternandose, una sesion de optimismo y una sesion de sentido del humor.
La intervencion se llevara a cabo todos los viernes durante dos meses, ya que es el dia en
el que se dispone de aula y recursos necesarios, como indica el cronograma (ver anexo
C).

Al finalizar la intervencion, se pasaran de nuevo las pruebas a los grupos, para
poder comprobar los resultados obtenidos y demostrar si se han alcanzado los objetivos

planteados en el programa y realizar comparaciones.

Transcurridos 3 meses después de la intervencidn, se contactara de nuevo con los
participantes del grupo experimental para realizar una evaluacion de seguimiento
mediante la realizacidn de todas las pruebas planteadas en el apartado de instrumentos,
con el fin de poder comprobar si los efectos conseguidos con la intervencién se
mantienen en el tiempo mediante un analisis exhaustivo de la informacion recogida en
las tres evaluaciones (pre-test, post-test y tres meses después). EI mismo procedimiento
se realizard a los 3 meses. Una vez evaluada su eficacia, se realizara un informe con los

resultados y se llevara a cabo la intervencion con el grupo control en lista de espera.
4.5 Descripcion del plan de intervencion

Las sesiones que se van a llevar a cabo con las personas de nuestro grupo

experimental son las siguientes:

Tabla 1

Descripcidn Sesion 1

Sesion 1. Presentacion- Optimismo
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Actividad 1. Dime con quién andas y te dire quién eres.

Objetivos

e Dinamizar la sesion mediante la presentacion de los participantes.

e Crear un ambiente de distensién

Descripcion

En esta actividad de dindmica de presentacion se pedira a cada persona
que piense en un personaje famoso, en una pelicula, en una cancion o en
una ciudad. A continuacion deberan coger papel y boligrafo y escribirlo
en un papel que van a colgar en su espalda con la ayuda de un
compafiero/a. Una vez todos los cartels pegados, se pedira al grupo que
caminen al ritmo de una musica mientras observan los carteles de todos
los comparieros. Una vez observados todos los carteles posibles, todos
volveran a su sitio y se tomaran un tiempo para pensar que cartel le ha
Ilamado mas la atencién y por qué. Pasado el tiempo, se elige a una
persona que seré la primera en iniciar las presentaciones preguntadole a
otra su nombre y el por qué de escribir el personaje, ciudad o cancién

concreta.

Materiales

Folios, boligrafos, celo, altavoz.

Fuente

Elaboracion propia

Tiempo

40 minutos

Actividad 2. Yo tengo versus Yo deberia

Objetivos e Generar emociones positivas
e Aceptar las decisiones
e Utilizar un lenguaje positivo
Descripcion Se comenzard esta actividad leyendo la Fabula del sabio ermitafio de Jorge
Bucay (ver anexo D). Después se dejard un tiempo para la reflexion.
Invitaremos al grupo a compartir las reflexiones. Se abrira un debate sobre
la importancia que tiene la vida del presente y el malestar que produce
preguntarse por las decisiones que se hacen en la vida. Posteriormente se
realizara un listado de situaciones relevantes en el pasado, a continuacion
se le afiadira la decision tomada y seguidamente una accion positiva que se
ha de hacer en el presente.
Materiales Texto cuento, folios, boligrafos
Fuente Elaboracion propia.
Tiempo 40 minutos
Tarea casa Elaborar un registro de lenguaje negativo que utilizamos a la semana y su
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conversion a positivo.

Resumen de la sesién (107): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla 2

Descripcion Sesion 2

Sesion 2. Sentido del humor

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos e Poner en préctica lo aprendido en la sesion anterior.

Descripcion Se pide al grupo la puesta en comdn de manera voluntaria del registro
realizado en casa sobre la utilizacion del lenguaje negativo y su
transformacion a positivo

Tiempo 15 minutos

Actividad 2. Todos llevamos un Picasso dentro

Objetivos e Crear un ambiente divertido y distendido

e Estimular el sentido del humor

Descripcion En esta actividad se pedira a una persona que se ofrezca voluntaria para
realizar un retrato en la pizarra. A continuacion, esta persona dibujara el
contorno de una cara. Se pedira a otra persona voluntaria la cual con los
ojos tapados debera ir dibujando el resto de elementos que forman una
cara, situando los ojos, la nariz, la boca, etc.

Materiales  Caballete de pintura y laminas o pizarra, rotuladores o tizas.

Fuente Elaboracion propia

Tiempo 30 minutos
Actividad 3. Psicoeducate

Objetivos e Conocer aspectos sencillos del sentido del humor

e Descubrir la importancia y los beneficios del sentido del humor

Descripcion Esta actividad sera de aprendizaje acerca del concepto del sentido del

humor, los tipos de humor y los beneficios que aporta en la vida diaria y

en la salud a través un video del Dr. Lee Berk.
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Materiales  Proyector,ppt,video
https://www.youtube.com/watch?v=nt0QrmATtfk&t=49s

Fuentes Elaboracion propia

Tiempo 10 minutos
Actividad 4. Me paso el dia bailando

Objetivos e Generar energia positiva y eliminar estrés
e Apreciar el sentido del humor.

Descripcion Las personas se pondrén de pie en la sala formando un circulo, y una de
ellas se colocora en el centro. Al son de una masica la persona del centro
bailara como crea conveniente y el resto del grupo debera imitar. La
actividad terminara cuando todas las personas hayan participado.

Materiales Altavoces, musica.
Fuente  Elaboracion propia.
Tiempo 25 minutos
Tareacasa Técnica del cientifico (Garcia Larrauri 2006): el grupo se convierte en

investigadores, mediante la observacion se debera ir hacienda un registro

de cosas divertidas que detecten.

Resumen de la sesion (107): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla 3

Descripcién Sesion 3

Sesion 3. Optimismo

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos

e Poner en practica lo aprendido en la sesion anterior.

Descripcion Se pide al grupo la puesta en comdn de manera voluntaria del registro

realizado en casa sobre cosas divertidas encontradas.

Tiempo 20 minutos
Actividad 2. PsicoedUcate.
Objetivos e Conocer de manera sencilla el concepto de optimismo y sus

beneficios.
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Descripcion Esta actividad comenzara con una imagen de un vaso con agua (ver anexo
E) y se creard de manera introductoria un debate para el aprendizaje
acerca del optimismo, las diferencias entre optimista y pesimista y los
beneficios que aporta en la vida diaria y en la salud.

Materiales  Proyector, ppt.

Fuente Elaboracion propia

Tiempo 30 minutos
Actividad 3. Es cuestion de actitud

Objetivos e Reconocer como influyen nuestros pensamientos en nuestra actitud

e Convertir pensamientos negativos en positivos
e Fomentar el optimismo

Descripcion  Se proyectara el video Jinxy Jenkins & Lucky You. Se abrird un debate
acerca de las actitudes de cada personaje frente a las situaciones. Tras ello
se realizaran 2 grupos de 10 personas y se repartiran una serie de notas
sobre situaciones adversas. Un grupo deberd trabajar sobre los
pensamientos que generan esa situacion y como se actia mientras que el
otro grupo trabajara las situaciones desde el trabajo de actitudes y
comportamientos para combatirla de manera positiva.

Material Proyector, video https://www.youtube.com/watch?v=u_XjPWO06cAC

Fuente Adaptada de Garcia-Leon (2021)

Tiempo 30 minutos

Tareacasa Mi diario optimista: Elaborar un diario de pensamientos, situaciones y

actitudes positivas a partir de las negativas.

Recapitulacion de la sesion (10°): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla 4

Descripcidn Sesién 4

Sesion 4. Sentido del Humor

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos

e Poner en practica lo aprendido en la sesion anterior.
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Descripcion Se pide al grupo la puesta en comun de manera voluntaria de los
acontecimientos recogidos en el diario.
Tiempo 15 minutos

Actividad 2. El club de los desempleados

Objetivos e Apreciar el humor en uno mismo y en los demas.
e Sentir emociones agradables en situaciones desagradables.

Descripcion En esta actividad se pedira a cada persona que piense en una situacion
embarazosa de su vida laboral. A continuacién, y de manera aleatoria, se
realizaran grupos de 3 personas y cada persona debera contar al resto su
situacion embarazosa que sera evaluada del 1 al 10. Al finalizar, se elegira
un voluntario de cada grupo para contar al resto de grupos la situacién
mas votada.

Materiales  No se cree conveniente

Fuente Elaboracion propia

Tiempo 25 minutos
Actividad 3. La entrevista escacharrada

Objetivos e Generar emociones positivas

e Descubrir y apreciar el sentido del humor

Descripcion En esta actividad se pedira al grupo que forme un circulo y que una persona

comience siendo un entrevistador que debe hacer una pregunta al oido de la
persona que tiene a su derecha que sera el entrevistado. Se puede comenzar
por ejemplo con la siguiente pregunta: ;Qué haces en tu tiempo libre? a lo
que el entrevistado responde: “Escuchar musica” A continuacion éste
ultimo, se convierte en entrevistador y le hace otra pregunta a la persona
siguiente, por ejemplo:;Qué es lo que menos te gustaba de tu anterior
empleo? y la persona responde:rendir cuentas al jefe. Cuando todas las
personas del grupo han terminado, se pone en comun el ejercicio de la
siguiente manera: se comienza con un voluntario que tendra que decir la
pregunta que le hicieron a él y la respuesta que le dieron cuando él le hizo
la pregunta a otra persona. Siguiendo los ejemplos de aqui quedaria de tal
manera: A mi me han preguntado ;“Qué te gusta haces en tu tiempo libre?

y mi compafiero ha contestado “rendir cuentas al jefe”, y asi sucesivamente.

Materiales

No se cree conveniente
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Fuente Elaboracion propia

Tiempo 25 minutos
Actividad 4. El dia del humor

Objetivos e Liberar el sentido del ridiculo

e Tomar conciencia de como influyen las actitudes en la vida

Descripcion Se pide a cada persona que elabore un listado de cosas que nunca haria por
verglienza o miedo a hacer el ridiculo pero que le gustaria hacer. A
continuacion a modo de table de registro anotaran que consecuencis
“graves” pueden acarrear. Finalizada la actividad se pedira voluntarios para

hacer una puesta en comdn.

Materiales Folios, boligrafos
Fuente Adaptada de Garcia-Larrauri (2006)

Tiempo 15 minutos

Tarea casa Técnica del cientifico. Siguiendo con la investigacion se pedira un registro
de anécdotas o meteduras de pata a lo largo de la vida.

Recapitulacién de la sesion (107): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla s

Descripcion Sesion 5

Sesién 5. Optimismo

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos e Poner en préctica lo aprendido en la sesion anterior

Descripcion Se pide al grupo la puesta en comun de manera voluntaria de los

acontecimientos recogidos en el diario

Tiempo 15 minutos

Actividad 2. Son ilusiones

Objetivos e Conocer la importancia que tienen las metas para dirigir la
conducta

e Activar la persistencia
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Descripcion

En primer lugar, se toma un papel y se elabora una lista de ilusiones, de
cosas que cada uno desearia que ocurriesen. Posteriormente se deja un
tiempo para visualizar mentalmente lo que ocurriria en caso de cumplirse
estos deseos, para gque se piense en los beneficios, en la felicidad que se
sentiria al ver cumplidos estos deseos. A continuacion, se pide que se trate
de imaginar un camino, un modo, un medio para alcanzar esos objetivos.

Finalmente se pone en comln y se debate.

Materiales Folios, boligrafos.
Fuente Elaboracion propia
Tiempo 25 minutos
Actividad 3. ;Y si tiramos la toalla?
Objetivos e Conocer la importancia de la conducta dirigida a metas
e Activar la motivacion al logro de objetivos
Descripcion Se muestra una breve historia sobre Edison y la creacion de la bombilla

(ver anexo F). Se lanzan las siguientes preguntas: ¢qué crees que hubiera
pasado si Edison hubiera tirado la toalla?; Debemos rendirnos ante la
situacién de basqueda de empleo? Se deja al grupo reflexionar, se

expondran las reflexiones en coman.

Materiales Proyector, ppt.
Fuente Adaptada de Garcia-Leon (2021)
Tiempo 15 minutos
Actividad 4. La huella de los logros
Objetivos e Provocar sensaciones placenteras
e Visionar logros y metas alcanzadas
e Activar la motivacion al logro de objetivos
Descripcion  Se pide a cada una de las personas que dibuje la silueta de su mano en un
papel. A continuacion escribiran en cada dedo hechos o cosas relevantes
que le hayan ocurrido en la vida. Asi en el dedo mefiique se anotaran
hechos relevantes que tengan que ver con la familia, en el dedo anular lo
relevante en el &mbito social, en el dedo corazén logros academicos, en el
dedo indice lo relacionado con el ocio y diversion y por ultimo en el dedo
pulgar los suefios de futuro. Después se hara una puesta en comun.
Materiales  Folios, boligrafos
Fuente Adaptada de Garcia-Larrauri (2006)
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Tiempo 25 minutos

Tareacasa Carta de mi yo futuro. Mediante esta actividad se escribira una carta
visualizando el futuro para ti misma, en el que te has esforzado mucho y

has alcanzado lo que te has propuesto.

Recapitulacion de la sesidn (107): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla 6

Descripcidn Sesion 6

Sesion 6. Sentido del Humor

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos e Poner en préactica lo aprendido en la sesion anterior

Descripcion  Se pide al grupo la puesta en comun de manera voluntaria la carta del yo

futuro realizada en casa.

Tiempo 15 minutos

Actividad 2. ;Qué hace una chica como ta en un sitio como este?

Objetivos e Crear un ambiente de confianza
e Potenciar aspectos positivos para generar oportunidades partiendo

de los problemas.

Descripcion  Se elaborara un tablon de empleo, para ello cada persona debe pensar en
una habilidad o aptitud que crea tener y tendra que escribirlo a modo de
anuncio en un post-it que le sera repartido. Una vez escrito se pasara a

colocarlos en una cartulina que sera expuesta en el aula.

Materiales  Cartulina, post-it de colores, boligrafos, chinchetas.

Fuente Adaptada de Garcia-Larrauri (2006)

Tiempo 25 minutos

Actividad 3. Como amargarse la vida 3.0

Objetivos e Tomar conciencia de pensamientos negativos

e Aprender a ser realistas

Descripcion Esta actividad tendra una parte de psicoeducacion y una parte practica.En

primer lugar se dara una introduccion teorica del estilo explicativo del
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optimismo y cdmo percibimos los contratiempos segun la atribucion de las
causas. En la segunda parte se entregara a cada participante una ficha
titulada “El arte de amargarse la vida” formado por una lista de “consejos”
para amargarse la vida, el cual serd leido en voz alta mientras el grupo

comentara sugerencias y reacciones que le provocan.

Materiales  Folios, boligrafos, ficha ( ver anexo G)

Fuente Adaptada de Garcia-Larrauri (2006)

Tiempo 40 minutos

Tareacasa Carpeta de sugerencias. Se trata de realizar un registro de

acontecimientos, los pensamientos que hemos tenido, los sentimientos

producidos, como la hemos resuelto y como deberiamos haberla resuelto.

Recapitulacion de la sesién (107): al finalizar se dedicara un tiempo a comentar aspectos,

resolver dudas o dar retroalimentacion.

Tabla 7

Descripcidn Sesion 7

Sesion 7. Optimismo

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos e Poner en préactica lo aprendido en la sesion anterior

Descripcion  Se pide al grupo de manera voluntaria que abran la carpeta de sugerencias
creada en casa.

Tiempo 15 minutos

Actividad 2. Desempleo en positivo
Objetivos e Tener en cuenta aspectos positivos de una situacion desagradable.
e Ser consciente, apreciar, valorar y disfrutar de la situacién
presente.

Descripcion Cada persona deberd elaborar una lista de consecuencias positivas que
conlleva estar desempleado.

Materiales  Folios, boligrafos.

Fuente Elaboracion propia

Tiempo 20 minutos
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Actividad 3. LLuvia de hobbies

Objetivos e Conocer actividades que aporten placer o disfrute
e Mejorar las relaciones sociales
Descripcion  En esta actividad se realizara una lluvia de ideas acerca de actividades que
se puedan llevar a la préctica diariamente y con las que disfrutar. Cada
persona aportara actividades que realice habitualmente y que recomiende
a otras personas del grupo. Cada actividad se recogera en una cartulina que
sera expuesta en la sala.
Materiales  Folios, boligrafos, cartulina
Fuente Elaboracion propia
Tiempo 15 minutos
Actividad 4. ;Qué te gusta de mi?
Objetivos e Generar emociones positivas
e Fomentar el optimismo
Descripcion  Se pedira al grupo que forme un circulo y se pedird una persona voluntaria
para sentarse en el centro. Las personas que forman el circulo deberan
escribir en un papel algo positivo de la persona que esta en el centro. A
continuacidn, se le pasaran las anotaciones a la persona del centro y esta
tendra que leerlas en voz alta y justificar o argumentar por qué ella posee
la cualidad que han percibido de ella.
Material Folios, boligrafos
Fuente Elaboracion propia
Tiempo 20 minutos
Actividad 5. Los Viernes al sol
Objetivos e Aprender técnicas de relajacién
e Fomentar sensaciones placenteras
Descripcion En esta actividad se pedira al grupo que formen parejas, después se
sentaran en el suelo juntando sus espaldas, con los ojos cerrados deberan
guardar silencio y comenzar a respirar por la nariz y exhalar por la boca de
manera que se comiencen a concentrarse en sentir su respiracion y la de su
pareja. Pasado un tiempo, la pareja aun de espaldas deberan comentar como
se sienten.
Materiales No se cree conveniente
Fuente Elaboracion propia
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Tiempo 10 minutos

Tarea casa Diario de gratitud. Cada persona debera ir anotando en un diario las cosas

que agradece al final de cada dia de la semana.

Recapitulacion de la sesion (107): se dejard un espacio para comentar aquello que se

desee y resolver las dudas que hayan podido surgir.

Tabla 8

Descripcion Sesion 8

Sesion 8. Sentido del Humor

Actividad 1. Regreso al pasado

Objetivos e Poner en préctica lo aprendido en la sesion anterior

Descripcion Se pide al grupo la puesta en comun de manera voluntaria de los

agradecimientos recogidos en el diario.

Tiempo 15 minutos

Actividad 2. Twister

Objetivos e Utilizar el humor en momentos desagradables

e Aliviar sintomas ansiosos

Descripcion  Se coloca una alfombra tipo “twister” en el suelo y se le entrega a cada
participante un globo de color diferente. Se le pedira al grupo que piensen
en algo negativo (un recuerdo, un sentimiento) y que cada vez que lo
piensen soplen hasta inflar el globo. A continuacion, se dispondran a
pegarlos en la alfombra. Ahora las participantes tendran que, por turnos,
girar las flechas de la ruleta del “twister”, las cuales indicaran un color y
una parte del cuerpo (brazo, pie, mano, trasero), la participante tendra que
colocar la parte de su cuerpo indicada en el circulo de la alfombra que

contiene un globo.

Materiales  Globos y alfombra de colores diferentes

Fuente Elaboracion propia

Tiempo 25 minutos

Actividad 3. El circo del desempleo

Objetivo e Generar emociones positivas partiendo de emociones
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desagradables

e Tomar conciencia del sentido del humo para afrontar adversidades.

Descripcion

Se trata de una actividad de role playing. Cada persona debera escribir un
mini manifiesto donde se plasmen disconformidades, desacuerdos,
opiniones 0 quejas sobre su malestar y mostrar la habilidad para
dominarlos. A continuacion se pedira a cada persona que adopte el papel
de un personaje del circo tradicional (domador, payaso, equilibrista,
presentador...), para formar el circo del desempleo y se podran agrupar los
personajes (varios domadores, varios payasos). Se tratard de realizar el
anuncio del circo hacienda la presentacion de nuestros manifiestos. Se

puede recorrer la sede para hacerlo méas visual y divertido.

Materiales

Altavoz y musica

Fuente

Elaboracion propia

Tiempo

40 minutos

Tarea casa

No se cree conveniente pues no habra tiempo para exponerla en la siguiente

y ultima sesion.

Recapitulacion de la sesion (107): se dejard un espacio para comentar aquello que se

desee y resolver las dudas que hayan podido surgir.

Tabla 9

Descripcion Sesion 9

Sesion 9. Final- Postest.

Actividad 1. Realizacién de pruebas

Objetivos e Evaluar los niveles de ansiedad, optimismo disposcional y
sentido del humor tras la finalizacion del programa
mediante los instrumentos BDI-I1, BAI, CASH y LOT-R

Descripcion El grupo realizard todas las pruebas de evaluacién seleccionadas.

Se realizaran las explicaciones necesarias para llevar rellenar de
forma correcta las pruebas. Se procedera a resolver cualquier
duda.

Materiales Intrumentos de evaluacion

Tiempo 60 minutos
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4.6 Presupuesto

Se presenta a continuacién un presupuesto orientativo con la estimaciéon de
gastos que conlleva la elaboracion de este programa de intervencion.

Material/Recurso Cantidad Precio Total
Folios 2 3.40€ 6.80€
Boligrafos 25 0.20€ 5€
Celo 1 0.80€ 0.80€
Cartulina 1 0.20€ 0.20€
Chinchetas 1 1€ 1€
Post-it 2 1.80€ 2.60€
Globos 3 1€ 3€
Papel continuo 1 3€ 3€
(Alfombra)
Pizarra 1 - -
Tizas 1 - -
Altavoces/Proyector 1 - -
Orientadora 1 1400€/mes 8400€
TOTAL GASTOS 8420,60€

4. Resultados previstos

Tras la aplicacion de este programa se espera que se cumplan los objetivos
planteados en el presente trabajo, asi como la verificacién de todas las hipotesis. A
continuacidn, se explica cuales serian los posibles resultados y consecuencias después de

Ilevar a cabo dicho programa.

En primer lugar, de forma general se espera poder obtener unos resultados que
demuestren que, tras el entrenamiento de fortalezas como el optimismo y el humor, los
participantes mejoren su salud reduciendo los niveles de depresion y ansiedad, lo que
conllevaria estar mas activos y motivados a la hora de buscar trabajo y participar en los
planes y programas dedicados a ello mediante los seguimientos que lleva a cabo la
institucion.

Por lo tanto, si este programa funcionase se podria entender que ambas fortalezas
son clave para mejorar el estado emocional que conlleva estar desempleado por un largo
periodo de tiempo, repercutiendo de manera positiva a nivel social y a nivel personal
creando una base solida para afrontar otro tipo de situaciones desagradables que se pueden
plantear en la vida y que pueden repercutir en la salud mental y en el bienestar de estas
personas.

Ademas, se podria prever que tras la realizacion de este programa las participantes
se mostraran mas alegres y felices, entendiendo que el humor y optimismo pueden ser

mas bien una filosofia de vida.
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Por otro lado, y teniendo en cuenta la eficacia del programa, seria conveniente que
las politicas de empleo se dirigieran también a conservar o mejorar la salud mental de las
personas sin empleo, invirtiendo en este tipo de intervenciones.

Para concluir, es conveniente destacar la importancia de aumentar la investigacion
sobre aspectos de la psicologia positiva como las fortalezas y de la realizacion de mas
programas de intervencion para aportar evidencias cientificas sobre su repercusion

positiva en la calidad de vida de las personas desempleadas como indica Nieto (2018).
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6. Anexos
Anexo A.

Tasa de desempleo en los paises de la Unién Europea 2021
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Anexo B.

Tasa de desempleo en Esparia 2020

Tasa de desempleoc en Espafna en el cuarto trimestre de

Ceuta

Canarias

M elilla

Andalucia

Extremadura

Castilla - La Mancha

Baleares

Islas

<. Valenciana

Media nacional

Regién de Murcia

Catalufia

. de Madrid

Asturias

Aragdn

Cantabria

SGalicia

Mavarra

stillan y Ledn

La Ricja

Pais Vasco

0%

2020, por comunidad

autdnoma
26, 74%
25.22%
23.83%
22, 74%
21,32%
17.39%
17,34%
16,37%
16,13%
15.39%
13.87%
13.53%
13.5%
12.,49%
11.79%
11 . 6868%
11.685%
11.619%
10.36%
9.98%
2.5% 59% 7.5% 109 12,5% 159% 17,.5% 20% 22,5% 25% 27.5% 309
Porcentaje de poblacien en paro®
Informacion a
Espafia: T4 de
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Comunidad Auténoma Tasa paro
1 Pais Vasco 9,96
2 La Rioja 10,36
3 Castilla y Ledn 11,61
4 Navarra 11,65
5 Galicia 11,66
6 Cantabria 11,79
7 Aragon 12,49
8 Asturias 13,50
9 Madrid 13,53
10 Cataluna 13,87
11 Murcia 15,39
- Media Nacional 16,13
12 Comunitat Valenciana 16,37
13 Illes Balears 17,34
14 Castilla-La Mancha 17,39
15 Extremadura 21,32
16 Andalucia 22,74
17 Canarias 25,22
Fuente: INE, 2021
Anexo C.
Cronograma
Febrero 2022 Marzo 2022
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 2 3 4 5 . 2 3 4 5
8 9 10 11 12
8 9 10 11 12
15 16 17 18 19
e 18 £ e 4 22 23 24 25 26

Abril 2022 Mayo 2022
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
3 4 5 1 2 3 4 5 6
5 6 7 8 10 11 12 13
12 13 14 15 17 18 19 20
19 20 21 22 24 25 26 27
26 27 28 29 31

Junio 2022
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
3 1 2 3 K
7 8 9 10 11
14 15 16 17 18
21 22 23 24 25
28 29 30
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Reuniones y permisos con Cruz Roja.

Seleccidn personas participantes. Criterios de inclusion y

exclusioén. Informacion de la intervencién.

Consentimiento de la intervencion

- Sesion 0 Pretest .Sesion 9 Postest

Correccion bateria de pruebas iniciales. Seleccion grupos.
Correccidn bateria de pruebas finales. Resultados.

- Sesion Optimismo: 1,3,5,7

Sesiéon Humor:
* Dimension apreciacion del humor 2,4

* Dimension afrontamiento optimista de problemas 6,8.

Anexo D.

Cuento. El sabio ermitafio de Jorge Bucay.

“Habia una vez un ermitafio sabio al que la gente del lugar acudia a contarle sus problemas
y a pedirle consejo. Un hombre del pueblo tenia una yegua; un dia se le escap6 y fue

llorando al ermitafio a contarle lo que le habia pasado:
— jmira qué desgracia me ha ocurrido, mi yegua se ha escapado!
— ¢y eso es bueno o malo? —respondié el sabio.

El hombre de la yegua no entendia nada y penso: “este sabio es un poco raro; pues claro
que es malo, qué pregunta mas absurda”. Al cabo de las pocas semanas la yegua aparecio.
Y lo hizo acompafiada de un robusto semental salvaje de pura sangre y ademas se
encontraba prefiada. EI duefio de la yegua se puso muy contento, ahora tenia tres caballos

en vez de uno, asi que fue corriendo a contarle sus alegrias al ermitafio:
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— ¢te acuerdas de mi yegua? jpues ha regresado! Y ademas esta prefiada y ha vuelto en
compafiia de un caballo formidable.

— ¢ Y eso es bueno o0 malo?— volvio a responder el sabio.

Ahora si que el hombre de la yegua no entendia nada de nada, estaba empezando a pensar
que el ermitafio no era tan sabio como la gente pensaba. Estaba claro que era una noticia

estupenda y asi se lo hizo saber mientras el sabio le miraba en silencio.

Al cabo del tiempo el potro naci6. El hijo del duefio de los caballos se hizo inseparable
del potrillo y le gustaba mucho montar en su lomo. Hasta que un dia el chico se cay0 del
caballo y se rompié una pierna. Entonces el duefio de los caballos decidi6 volver a visitar

al ermitafio para contarle de nuevo sus desventuras:

— jno sabes qué tragedia ha ocurrido! ¢te acuerdas de la yegua que se escapo y regreso
prefiada? Pues a mi hijo le gustaba mucho montar en el potrillo y ahora se ha caido y se
ha roto la pierna. Estoy empezando a pensar que tal vez hubiera sido mejor que la yegua

No regresara nunca.

El ermitafio le miré sonriendo con un brillo algo burlén en los ojos y volvid a repetir su

respuesta:
— ¢ Y crees que eso es bueno o malo?

El hombre se fue algo enfadado no sabiendo qué pensar, creia que esa respuesta era
absurda y que el ermitafio tal vez fuera un poco tonto, porque era verdad que el que
volviera la yegua, que al principio le parecié una buena noticia, habia sido la causa de
que su hijo se rompiera la pierna, por lo que tal vez no fue tan bueno su regreso, pero;

i¢qué podia tener de bueno que su hijo se hubiera caido?!

Al poco tiempo se declaré una guerra contra el pais vecino y vinieron por todos los
pueblos reclutando hombres y chicos. Sin embargo, el hijo del duefio del caballo pudo
librarse del reclutamiento y de ir a la guerra gracias a que estaba herido y tenia la pierna

rota por lo que no seria de ayuda en el frente de batalla.

Cuando se disponia a ir de nuevo a consultar al sabio, se paré a meditar y pudo apreciar

qué razdn tenia el sabio al preguntar si lo que sucedia era bueno o malo.”

Anexo E.
Imagen. Vaso de agua
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Anexo F.
Texto. Historia Tomas Edison

Entre 1878 y 1880, Thomas Edison trabajé en al menos 300 teorias sobre cémo desarrollar una ldmpara incandescente eficiente.

En un primer momento, la bombilla de Edison consistia en un bulbo de vidrio vacio por dentro, que debia tener Ia resistencia
suficiente como para tolerar el voltaje eléctrico. En enero de 1879, el inventor habia obtenido la primera Iampara incandescente de
alta resistencia, pero, el filamento, de platino, ardié y la bombilla emitié luz durante

unas cuantas horas. Pero no era esto lo que Edison queria, él pretendia que estuviera encendida todo el tiempo que se necesitara.
Fue entonces cuando comenzaron las numerosas pruebas.

"No fueron mil intentos fallidos, fue un invento de mil pasos". Estas fueron las palabras de Edison cuando dio a conocer al mundo el
proceso por el cual habia conseguido crear la bombilla incandescente de alta resistencia.

El cientifico probd cientos y cientos de otros materiales para hacer el filamento, incluidas las fibras de unas 6000 plantas distintas.
Unay otra vez, aquel se quemaba tras arder un par de horas.

Llegd hasta utilizar tungsteno, sorprendentemente, el material que se utiliza hoy en las bombillas, pero no pudo trabajarlo
adecuadamente porque carecia de las herramientas apropiadas. No obstante, la paciencia tuvo su premio: para 1880, el cientifico
habia obtenido una lamparilla de 16 watios que duraba encendida hasta 1500 horas.

Edison, mds que un genial inventor, fue un ejemplo de perseverancia que enseiié a no rendirse antes de tiempo.”

Anexo G.
Ficha actividad “El arte de amargarse la vida”

1.- Convencerse de que la opinion propia es solamente la Gnica correcta.
2.- No aceptar ninguna sugerencia de otras personas, aunque pueda ser beneficiosa.

3.- Aferrarse al pasado sin dejar de vivir el momento presente, recordando tan solo lo
bueno del pasado.

4.- Sentirse desdichado por acontecimientos de la infancia.
5.- Sentir rencor, darle muchas vueltas a la cabeza.

6.- Persistir en soluciones que no funcionan ante problemas, aun sabiendo que tan solo
una vez tuvo solucion.

7.- Empenfiarse en ver tan solo los aspectos negativos de una situacion, dar mucha
importancia a los indicios y no comprobar los hechos.

8.- Preservar un problema sin hacer nada para que se mantenga en el tiempo.
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9.- Fijarse metas inalcanzables, que causen admiracion, para cuando se fracasa se pueda
decir que eran muy dificiles los objetivos.

10.- Convertir a la pareja 0 amigos de muro de lamentaciones.
11.- Convencerse de que no es digno de afecto de los demés

12.- Convencerse de que para ser alguien de valor hay que ser competente en todos los
sentidos.

13.- No expresar nunca las emociones por suponer que es sintomas de debilidad

14.- Ignorar las cosas importantes que ocurren en nuestra vida y deprimirse por algo que
sale mal.

15.- Mantener que la felicidad de uno depende de los demas o de las circunstancias.
16.- Sentir que no le importas a nadie y que nadie lo hace suficiente por ti.

Fuente: Programa para mejorar el sentido del humor (Garcia-Larrauri, 2006)
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