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RESUMEN

Dada la escasez de programas e iniciativas que mejoren la situacion psicolégica de los
parados de larga duracion, el presente trabajo pretende desarrollar un programa piloto de
intervencion para este colectivo basado en la escritura terapéutica. Creemos que esta forma de
terapia, dado su bajo coste y su facilisimo desarrollo, puede marcar un antes y un después para
los participantes. Esto se debe a que es una herramienta totalmente segura, que no necesita
supervision y que se puede utilizar cada vez que sea necesaria. El objetivo principal del
programa es la mejora de la satisfaccion con la vida y el bienestar psicolégico de los
participantes. Esta dirigido a veinte hombres de treinta a cincuenta y cuatro afios de edad;
poblacién que segun los datos es la mas desprotegida y afectada por la exclusion social. A la
introduccion de las cifras mas recientes de este colectivo en nuestro pais, le siguen, en el
documento, una completa fundamentacion de las teorias que sustentan los beneficios de esta
terapia y actividades para desarrollarla. EI programa, disefiado para ser totalmente practico,
consta de varios bloques en los que se tratan el autoconocimiento, la culpabilidad, la resolucion

de conflictos, el optimismo y la escritura expresiva sobre traumas.

Palabras clave: parados de larga duracién, arteterapia, escritura terapéutica, escritura

expresiva, autoconocimiento, culpabilidad, resolucién de conflictos, optimismo.

ABSTRACT

Given the lack of programs and initiatives working to improve the psychological wellbeing
of people with long-term unemployment, the current study aims to develop a pilot intervention
program for this demographic based on therapeutic writing. Due to the low-cost nature of this
type of therapy, we believe that it will serve as a turning point for the unemployed population.
Furthermore, therapeutic writing is so safe and easy to use that it can be implemented without
supervision as often as needed. The main goal of this program is to improve life satisfaction
and psychological well-being of the participants. The target population is twenty men between
the ages of thirty and fifty-four years old. Statistics show that this is the most vulnerable and
socially excluded group among the unemployed population. This study compiles the most

recent statistics in Spain related to this population, the theoretical framework of therapeutic
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writing, its benefits, and activities to develop the program. The programmatic design is
extremely practical and is composed of different thematic sessions such as self-knowledge,

guilt, conflict resolution, optimism and expressive writing about traumatic experiences.

Key words: long-term unemployment, art-therapy, therapeutic writing, expressive writing,

self-knowledge, guilt, conflict resolution, optimism.
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INTRODUCCION

1. Marco teorico.

1.1. La crisis econémica y sus consecuencias.
Desde el afio 2008, la crisis economica ha azotado a la sociedad espafiola provocando un

sinnimero de cambios de diversa indole. En lo referente a lo social, destacamos el aumento del
desempleo (Instituto Nacional de Estadistica (I.N.E.), 2016), la precarizacion de empleos,
salarios y reduccion de capacidad adquisitiva (Zugasti Mutilva, 2014), la reduccion
demografica de més de 200.000 personas (I.N.E., 2016), la expansién y agravamiento de la
exclusion y vulnerabilidad social (Fundacion FOESSA, 2014), el empeoramiento de la salud
(Déavila & Gonzalez, 2009), etc. Aun hoy, ocho afios después, muchos colectivos siguen

padeciendo estas consecuencias.

1.2. Lacrisis economicay el paro de larga duracion.
Uno de esos colectivos que la padece especialmente es el de los parados de larga duracién

(PsLD a partir de ahora). Segun el Servicio Publico de Empleo Estatal (SEPE, n.d.), este
concepto hace referencia a aquel grupo de desempleados que ha estado en esa misma situacion

durante mas de un afio.

En cifras, como podemos ver en la Figura 1, antes de la crisis nos situabamos en torno al
medio millon de PsLD; sin embargo, ahora alcanzamos la cifra de 2.662.500 personas. Esto
representa un 58% del total de desempleados en Espafia. De esos méas de dos millones y medio
de personas, un 74% lleva més de dos sin trabajar. (Fundacion 1° de Mayo, 2016).
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VOLUMEN DEL PLD RESPECTO AL DESEMPLEO TOTAL
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Figura 1: Volumen de paro de larga duracion respecto al desempleo total en miles
de personas, desde el segundo trimestre de 2007 hasta el de 2016 en Espafia. Extraido
de Fundacion 1° de Mayo, Informes n° 124, octubre 2016.

Si analizamos mas de cerca a este colectivo, veremos que el paro de larga duracion (PLD a
partir de ahora) discrimina principalmente por la edad, los estudios y el sexo. En la Figura 2
vemos las cantidades totales de PsLD por grupos de edad. A excepcion del grupo de cuarenta a
cuarenta y cuatro afios, que es el mas numeroso, el resto de grupos tienen una representacion

muy homogénea.

Parados de larga duracién por grupos de edad.
Segundo trimestre 2016. Espaia

700,0
600,0 5450 5568 5338 5652 ° 1Y s34 513,5

>00,0 391,5

400,0
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100,0 50 1,0
0,0
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Figura 2: Parados de larga duracion por grupos de edad y cantidades en miles de personas
durante el segundo trimestre de 2016 en Espafia. Adaptado a partir de datos del Instituto Nacional
de Estadistica.
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Sin embargo, cuando lo analizamos por el tiempo de busqueda de empleo, se nos muestra
una realidad muy diferente. VVéase la Figura 3.

PsLD por tiempo de busqueda de empleo y grupo de
edad. Segundo trimestre 2016. Espafa
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Figura 3: Parados de larga duracion por tiempo de blsqueda de empleo, cantidad en miles
de personas y grupos de edad durante el segundo trimestre de 2016 en Espafa. Adaptado a partir
de datos del Instituto Nacional de Estadistica.

El paro de uno a dos afios de duracién tiene caracter decreciente. Sin embargo, para el
desempleo de dos 0 mas afios de duracién, los indices son alarmantemente crecientes. El grupo
mayoritario, con casi 277.000 personas, es aquel que tiene entre cincuenta y cincuenta y cuatro
afios; siguiéndole muy de cerca el de los de cuarenta y cinco a cuarenta y nueve afios con
276.200 personas. Desde los cuarenta hasta los cincuenta y nueve afios, los niUmeros no bajan
de las 240.000 personas. Esto nos dice que, efectivamente, a mas edad tenga la persona, mas
tiempo esta desempleada. También podemos observar que a partir de los cincuenta y cinco afios

los indices empiezan a reducirse.

Por el nivel de estudios, en la Figura 4 podemos observar que casi el 60% de los PsLD
tienen un nivel de estudios bajo. La carencia de estudios no s6lo aumenta las posibilidades de

estar desempleado, sino de estar mas tiempo en esa situacion (Fundacion 1° de Mayo, 2016).
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Figura 4: Nivel de estudios de los parados de larga duracién por sexo durante el
segundo trimestre de 2016 en Espafia. Extraido de: Fundacién 1° de Mayo, Informes n°
124, octubre de 2016.

Por sexo, tal y como podemos ver en la Figura 5, ambos se ven afectados en similar medida.

Si bien es cierto que las mujeres repuntan por encima de los hombres desde los treinta hasta los

cuarenta y nueve afos.

PsLD por tiempo de busqueda de empleo, grupo de
edad y sexo. Segundo trimestre 2016. Espafa
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Figura 5: Parados de larga duracion por tiempo de busqueda de empleo, grupo de edad y sexo
durante el segundo trimestre de 2016 en Espafia. Adaptado a partir de datos del Instituto Nacional

de Estadistica.
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1.2.1. Soluciones al paro de larga duracion.
Las cifras arriba mostradas esconden, en realidad, a miles de personas que dia tras dia

ahondan mas en su proceso de exclusién social (Zugasti, 2014). Este proceso tiene
consecuencias devastadoras para el colectivo, que en muchas ocasiones no puede percibir
prestaciones sociales por haber superado sus limites temporales. En septiembre de 2016, la tasa
de cobertura de las prestaciones por desempleo alcanzaba tan solo a un 54,2% de todos los

desempleados en Espana.

Para los PsLD, las prestaciones disponibles son las siguientes (Servicio Publico de Empleo
Estatal, n.d.):

e Renta Activa de Insercion (R.A.l.): subvencion de once meses de duracién, renovable

hasta tres veces. Su cuantia es de 426 euros mensuales. A fecha de septiembre de 2016,
220.032 PsLD estaban recibiendo esta subvencion.

e FEl Programa Extraordinario de Activacion para el Empleo (P.A.E.): subvencion

unicamente dirigida a PsLD con responsabilidades familiares. Tiene una duracion de
seis meses no renovables y una cuantia de 426 euros. A fecha de septiembre de 2016,
22.044 PsLD estaban recibiendo esta subvencion.

e El Plan Prepara: subvencion de seis meses de duracidn, no renovable. Tiene una cuantia

de 400 o 450 euros mensuales, dependiendo de si hay responsabilidades familiares.
Dado el caracter excepcional de este subsidio, no hay datos disponibles sobre sus
beneficiarios. Quedara suspendida por ley cuando el paro baje del 18% (Real Decreto-
ley N° 3647, 2016).

También es importante indicar, que a partir de los cincuenta y cinco afios existe el Subsidio
por Desempleo de Mayor de 55 Afios. Este tiene una cuantia de 426 euros y una duracion

variable, que se renovara hasta que el beneficiario/a alcance la edad de jubilacion.

Todos estos subsidios tienen requisitos especificos que hacen mas complicado su acceso y
de ahi el bajo nimero de beneficiarios. Ademas, estas prestaciones no son suficientes dada su

temporalidad y su muy reducida cuantia (Fundacion FOESSA, 2014).

1.2.2. Consecuencias del desempleo de larga duracion.
El desempleo tiene diversas consecuencias Y, entre ellas, destacamos el empeoramiento de

la salud de la persona que lo padece (Burgard, Brand & House, 2016). Es mas, el impacto puede

ser tan profundo que, segun los estudios de Eliason y Storrie (2009), la mortalidad entre

Pagina 12 de 84



‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

hombres aumenta en un 44% durante los cuatro afios siguientes a la pérdida del trabajo. Este

fendmeno es, sin duda, un tema muy importante para la salud pablica de cualquier pais (Bernat-
Noél, 2001).

A continuacion, diferenciamos entre consecuencias sociales, fisicas y psicoldgicas:

A nivel social: segin José Buendia (1990), el desempleo favoreceria un aumento de
tension en las relaciones familiares, aislamiento social, dependencia y sentimientos de
inutilidad.

A nivel fisico: podemos encontrar problemas como fatiga respiratoria, debilidad,
insomnio, dolores de cabeza, vértigos, inhibicion sexual y dolores reumaticos. También
se dan trastornos en el aparato circulatorio de diversa gravedad; pudiendo ir desde el
aumento de la presion sanguinea (Buendia, 1990), hasta duplicar las posibilidades de
sufrir un infarto de miocardio o de un derrame cerebral si la pérdida del empleo sucede
cerca de la edad de jubilacion (Gallo et al., 2006).

A nivel psicoldgico: segin un meta-estudio desarrollado por la Universidad de

Nuremberg, en torno al 34% de los desempleados tienen problemas psicoldgicos. En el
caso de los trabajadores, éstos solo afectan a un 16%, ya sea su empleo temporal,
permanente o como auténomos (Paul & Moser, 2009).

Estos problemas psicologicos abarcan un empeoramiento del bienestar emocional,
que se ve representado por la apatia, la irritabilidad, la resignacién, la reduccion de la
autoestima, la depresion y atribuciones erroneas en el locus de control por el que los
PsLD se culpan de su situacion de desempleo (Buendia, 1990). Asi mismo, también se
incluye el deterioro psicologico (Montes & Louzan, 2013). En palabras de Javier Monje
y Margarita Olmedo: “Los estudios realizados al respecto indican que las personas que
Ilevan mas de un afio en paro informan de dificultades para tomar decisiones, mayor
nimero de errores en las conversaciones, equivocaciones en las operaciones

econdmicas, problemas de concentracion, etc.” (2011 p. 65).

1.2.2.1. La depresion en el desempleo de larga duracion.
Especial mencién hay que hacer de la depresion, porque estd doblemente presente en los

PsLD que en el resto de desempleados. En el grafico 6 podemos ver una investigacion de Gallup

en los EE.UU. (Crabtree, 2014), donde se muestra que la tasa de depresion en referencia al

tiempo de desempleo. Una vez se cruza el periodo de las tres a cinco semanas, la tasa se sitla

en un casi 20% para los PsLD.

Pagina 13 de 84



‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Do you currently have, or are you currently being treated for, depression?
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Figura 6: ¢Estas siendo o has sido tratado por depresién? Tasa de depresion entre desempleados.
Extraido de: “In U.S., Depression Rates Higher for Long-Term Unemployed” por Steve Crabtree,
Copyright 2014 por Gallup.

Asi mismo, esto afecta a sus esperanzas para encontrar trabajo. Un 71,3% de PsLD piensan
gue no encontraran trabajo en las siguientes cuatro semanas (Crabtree, 2014). Esto se debe a la
estrecha relacion entre trabajo y salud. En palabras de Garazi Moreno: “El desempleo genera
problemas de salud y, a su vez, los problemas de salud pueden causar una prolongacion de la
situacion de desempleo o bien pueden ser un impedimento para conseguir uno nuevo.” (2015,
p. 24). El meta-estudio de Allison Milner y sus colaboradores (2013) probé la relacién entre el
PLD vy el incremento en la tasa de suicidios e intentos de suicidio. De hecho, ésta aumenta
durante los primeros cinco afios de desempleo y comienza a descender a partir de los doce afios

desde la pérdida del puesto de trabajo.

En conclusion, la conexion causal entre el desempleo y los problemas de salud y
psicologicos es indiscutible. A esta realidad hay que afadirle los diferentes aspectos que
modifican sus consecuencias. Entre ellos, como hemos visto antes, el tiempo de duracion es el
mas obvio. Junto a él hay otras variables que influiran en como la persona vive la carencia de
empleo. Por ejemplo, el estado de sus relaciones sociales, familiares y de pareja, su situacion
economico-financiera, su edad o su nivel de estudios marcaran una importante diferencia
(Goldsmith & Diette, 2012). Asi mismo, tampoco podemos olvidar el sector profesional del
trabajador. Aquellos desempleados de los sectores servicios e industria sufren mayor angustia

y estrés que los del sector de administracion y gestion. Incluso el pais de procedencia y sus
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sistemas de seguridad social afectan a la cantidad y grado de problemas psicoldgicos de los
desempleados (Paul & Moser, 2009).

Ante esta situacion y con un colectivo tan grande y expuesto como es el de los PsLD, el
psicélogo tiene tres funciones basicas: la profilactica, la orientadora y la adecuadora. La
profil4ctica “se basa en la canalizacion y expresion de las energias estancadas, individual y
socialmente, para con ello evitar el aumento de los trastornos psicopatologicos individuales y
el aumento de las tasas de malestar social” (De Pablo, 2012, p. 28). La orientadora pretende
resaltar las aptitudes y caracteristicas personales para ubicar profesionalmente al desempleado.
Por altimo, la adecuadora tiene por finalidad encontrar un punto medio entre la cualificacion

del desempleado y las necesidades del mercado.

Como bien sefiala el autor, la primera “es la menos atendida y donde se hace imprescindible
realizar un esfuerzo que cubra tan manifiesta carencia.” (De Pablo, 2012, p. 28). Es aqui donde
la arteterapia, la escritura terapéutica y, mas concretamente, la escritura expresiva y sus

variantes entran en juego.

1.3. Laarteterapia.
Segun la Asociacion Foro Iberoamericano de Arteterapia, es “la disciplina especializada en

acompairiar, facilitar y posibilitar un cambio significativo en la persona mediante la utilizacion
de diversos medios artisticos, atendiendo a su proceso creativo y a las preguntas y respuestas
que le suscitan” (n.d., para.1l). La arteterapia es una disciplina que se apoya en el arte y la
psicologia por igual, con el objetivo de desarrollar un canal alternativo de expresion. Por otro
lado, la Asociacién de Arte-terapeutas Britanicos la define como “el uso de materiales artisticos
para la auto-expresion y reflexién en presencia de un arte-terapeuta entrenado, siendo el
objetivo principal el facilitar el cambio y el crecimiento del paciente en un ambiente seguro”
(Aranguren & Leoén, 2011, p.14).

Como podemos observar, ambas definiciones resaltan los conceptos del cambio, expresion
alternativa y uso de materiales artisticos. Lo principal, por tanto, no es el resultado de la
creacion, sino el proceso creador y transformador en si mismo. La arteterapia basa sus efectos
en la conexion de la experiencia subjetiva con la realidad externa, la armonia, la catarsis y la

clarificacion emocional mediante simbolos y metaforas (Aranguren & Ledn, 2011).
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1.3.1. Laescritura terapéutica.
Como parte de la arteterapia, todo aquel método basado en la apertura emocional a través

de la escritura es considerado escritura terapéutica. En la literatura relacionada podemos
encontrar diferentes definiciones. Manu Rodriguez, por ejemplo, se refiere a ella como “aquella
escritura para entendernos y reconocernos a nosotros mismos, con nuestros problemas, en
nuestro mundo, con el objetivo de poder vivir de manera més sana, libre y armonica” (2011,
p. 24). Guillie Bolton la define como aquella terapia que implica procesos de escritura personal,
exploratoria y expresiva, que también podria considerarse creativa o literaria, en la cual el
paciente es guiado e inspirado por un terapeuta (Bolton, Howlett, Lago & Knight, 2004). Su
intencidn es organizar, dar sentido y coherencia a nuestras experiencias vitales (Allepuz-Faus,
Caro, Rojo-Serrano & Yera-Sabater, 2014). En ningin momento se trata de hacer una reflexién
excesiva, potenciando asi la experiencia traumatica, sino de reconocerla, valorarla, aceptarla y

aprender de ella para generar un cambio.

Dentro de la escritura terapéutica, este programa se centra principalmente en la Escritura

Expresiva, aungue también utilizaremos ejercicios similares a ella.

1.3.2. La Escritura Expresiva de James W. Pennebaker.
Denominada asi mismo como escritura reflexiva o escritura emocional (Pennebaker &

Evans, 2014), ésta tiene el objetivo de expresar y describir en qué consistié un trauma pasado
del que aln seas consciente. En esa descripcién, también habria que afadir el cuando ocurrid,
dénde, como y quiénes estuvieron envueltos y fueron afectados por ello. Asi mismo, cuéles
fueron las consecuencias que tuvo para ti y para los otros, qué pensaste y sentiste entonces y
ahora, cémo te ha influido en quien eres hoy en dia, qué crees que has aprendido de él, etc.
Cuanto mas detalle se pueda dar, cuanto méas profundo sea el nivel de descripcion, mejor

resultado tendra.

La escritura expresiva (E.E. a partir de ahora) fue descubierta y estudiada a mediados de los
afios ochenta por James W. Pennebaker, profesor titular de psicologia en la Universidad de
Texas, EE.UU. Ya en 2014, como su autor indica, méas de trescientos estudios habian sido
publicados sobre los beneficios de esta técnica (Pennebaker & Evans, 2014), siendo éstos
desarrollados con una gran variedad de colectivos, dando resultados positivos tanto a nivel

fisico como psicologico (Kallay, 2015):
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e A nivel fisico: tanto personas sanas como pacientes de distintas enfermedades (asma,
artritis reumatoide, artritis y lupus, SIDA y VIH o sindrome de colon irritable) se
beneficiaron. Consiguieron mejoras en el sistema inmune, en la cantidad de leucocitos
T en sangre, en el tiempo de cicatrizacion de heridas, en la facilidad a la hora de dormir;
asi como reducciones en el nivel de dolor, de fatiga, de presion sanguinea y de
conductancia de la piel hasta tres meses después (Pennebaker & Evans, 2014).

e A nivel psicoldgico: Barclay y Skarlicki (2009), Burton y King (2009) y Wong y Mak

(2016) comprobaron que la E.E. genera bienestar psicoldgico, optimismo, reduccion de
la ira y una mejora de la inteligencia emocional.

Por su parte, Pennebaker & Smyth (2016), Lepore (1997), Dean, Potts y Barker
(2016), Baikie, Geerligs y Wilhelm (2012) y Graf, Gaudiano y Geller (2008), entre
otros, probaron que la E.E. mejora la actividad del sistema limbico en general y de la
amigdala en particular. Como consecuencia los sintomas depresivos, pensamientos
suicidas, la rumiacion y los niveles de ansiedad se reducen durante varios meses tras
haber realizado la E.E.

En otros estudios, también se han encontrado mejoras en la autoestima, la memoria
a corto y largo plazo, las interacciones con otras personas, el autoconocimiento e
insight! (Zerrillo, 2014), el distanciamiento con el trauma (Pérez et al. 2012), mejora de
la capacidad de resolucion de problemas y la memoria de trabajo (Lepore & Smyth,

2002) y el afecto positivo (Vazquez y Hervas, 2009).
Como contrapunto, las posibles consecuencias negativas que la E.E. puede generar son:

e Pérdida de control: referida a aquellas ocasiones en las que un participante adquiere una

actitud agresiva al realizar los ejercicios. Respecto a esto, el propio Pennebaker dice
habitualmente en sus libros y articulos que, tan solo en algunas ocasiones, algunos
participantes terminaron los ejercicios con un animo muy bajo, pero nunca agresivo.
Para evitar esta posibilidad, se introdujo la regla Flip-out Rule, segin la cual, si el
participante siente que no puede lidiar con su trauma se le recomienda dejar de escribir
0 cambiar de tema (Pennebaker & Evans, 2014).

e Excesivo anélisis de un determinado evento traumatico: en ocasiones, los participantes

descubren que han escrito el mismo contenido, desde el mismo punto de vista y con las

Y Insight: definido como ver hacia adentro, aprehender una realidad a la que no se habia podido tener acceso hasta
ese momento.
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mismas o muy similares palabras. Esto es indicador de que no se ha producido ningun
distanciamiento ni progreso, por lo que se requiere ayuda profesional.

e Chantaje 0 humillacion: en ocasiones, los textos pueden ser leidos por terceros, trayendo

consecuencias negativas para los escritores. El compartir experiencias social y
moralmente reprobables puede intensificar las emociones negativas y retrasar la
adaptacion del individuo (Kallay, 2015). Por esta razén, los textos que se redactan no
se leen posteriormente a ningin publico y han de prepararse para ser destruidos o

escondidos al finalizar cada sesion.

Las posibles consecuencias negativas son dificilmente comparables con los beneficios de la
practica. Esto se debe a que todos los ejercicios se realizan sin un juicio o lectura publica
posterior. No hay respuestas correctas ni incorrectas. Por esta razon, la posible ansiedad
generada por fallar o compartir los traumas desaparece por completo (Dumas & Aranguren,
2013).

Todos estos beneficios se obtienen sea cual sea la edad, la raza, el idioma nativo, la
personalidad, el conocimiento de gramatica del participante o si se hace a mano o a ordenador
(Pennebaker & Evans, 2014). Incluso el blogging? ha dado buenos resultados (Stockton, Joseph
& Hunt, 2014). Tampoco se han detectado diferencias si se escribe sobre un tipo u otro de
trauma (Pennebaker & Evans, 2014). La Unica diferencia perceptible que se ha encontrado es
el sexo de los participantes. Segun el primer meta-estudio sobre la E.E. desarrollado por Smyth
(1998), los hombres se benefician de esta técnica mas que las mujeres ya que, por norma

general, ellos tienden més a la inhibicidn y evitacion emocional que ellas.

1.3.2.1. ;Como funciona la E.E.?
A nivel cientifico, hay diferentes posicionamientos acerca de como la E.E. interacciona con

el cuerpo y la mente. Esta modula la actividad de los sistemas emocional, cognitivo vy fisico;
sin embargo, la forma en la que lo hace no ha sido totalmente determinada todavia (Lepore &

Smyth, 2002). A continuacion, presentamos diferentes teorias.

2 Blogging: acto de crear contenido literario a través de una plataforma online con cierta periodicidad, haciéndolo
publico.
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Lepore y Greenberg (Lepore & Smyth, 2002) determinaron que facilita el reajuste ante los

estresores a través de los mecanismos de regulacion emocional. Es decir, la E.E. influye,

principalmente, sobre dos componentes:

La atencion: la exploracion tanto de lo positivo como de lo negativo de un trauma reduce
la evitacion al mismo o el control excesivo de las emociones. Al escribir sobre lo
positivo se puede generar una reestructuracion cognitiva o un aumento del afecto
positivo. Si, por el contrario, con nuestra escritura nos centramos en lo negativo,
estaremos reduciendo las respuestas emocionales negativas al estresor a través de la
habituacion.

La habituacién: se produce con los estimulos estresantes, con las emociones negativas
y con los pensamientos intrusivos debido a que escribir sobre ello extingue la asociacion
emocional negativa. Es decir, la escritura, a través de exposiciones repetidas, genera
cambios en la habituacion al estimulo, a la respuesta que se le da normalmente y a la

frecuencia e impacto de los pensamientos intrusivos relacionados con el problema.

Por su parte, Kéllay (2015) afirma que la E.E. es efectiva a través de la conjugacion de

diversos mecanismos. Ninguno por si solo genera los beneficios, pero si la combinacion de

todos ellos:

La inhibicién: la inhibicion de emociones y pensamientos incrementa el nivel de
Arousal, pudiéndose convertir éste en un estrés cronico si esa inhibicion dura mucho
tiempo. Por esta razon, una apertura y expresion emocional de esas emociones y
pensamientos contribuiria a los efectos positivos de la E.E. (Frattaroli, 2006).

El procesamiento cognitivo v la memoria emocional: los recuerdos del trauma

emocional estdn muy desorganizados en la memoria. La fragmentacion, los errores
cronoldgicos, cambios de perspectiva y vacios, todos ellos muy comunes, dificultan el
proceso adaptativo de la persona que lo sufrié (Feldman, 2014). Segin Smyth (1988),
el ejercicio de ponerlo por escrito, por tanto, permitiria integrarlo en su narrativa vital.
Este proceso generaria un incremento del estrés hasta que toda la informacién del trauma
hubiese sido ordenada y expresada. Al finalizar, la nueva perspectiva sobre el evento
proporcionaria una reduccion del nivel Arousal y de la sintomatologia y una mejora
fisica y psicoldgica general. Asi mismo, la mejora del procesamiento cognitivo vendria

dada por una mejora de la memoria de trabajo.
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La auto-requlacion: la E.E. ayuda a la persona a buscar nuevas interpretaciones dejando

atras otras poco adaptativas. Estos ejercicios promueven nuevas estrategias de
resolucion de problemas, facilitando de ese modo, soluciones més efectivas a largo
plazo (Lepore & Smyth, 2002).

El modelo de integracién social: la E.E proporcionaria a los participantes de los

programas un cambio en como interaccionan con su entorno. Distintos estudios han
demostrado que meses después de escribir sobre los traumas, muchos participantes se
sentian libres de compartirlos con su entorno, obteniendo a cambio apoyo social
(Frattaroli, 2006).

Otro estudio de Park, Kross y Ayduk (2016) determiné que la E.E. genera beneficios hasta

seis meses después, a través de tres vias:

Promoviendo el distanciamiento: a través de la reflexion y expresién emocional los

participantes consiguen poner distancia con el trauma que sufrieron.

Alterando la representacidn de la experiencia traumaética: se reducen la negatividad y la

reactividad a la misma tras haber escrito sobre ella. Se le da valor y significado a la
experiencia, cambiando el mondlogo interno que se tiene sobre ella (Reyes-Iraola,
2014).

Proporcionando herramientas de analisis al autor para una mayor comprension del

trauma:

1. Palabras causales (porque, pues, ya que, por, puesto que, como, visto que, dado que,
etc.): si éstas aumentan en numero tras el paso de las sesiones, es una sefial indicativa
de distanciamiento con el trauma.

2. Palabras negativas (miedo, dolor, muerte, odio, llorar, etc.): cuanto mas se reduzcan,
mayor distanciamiento. Del mismo modo, si hay un aumento de palabras positivas
(amor, carifio, diversion, bonito, calido, etc.), eso también conllevaria una mayor
adaptacion al trauma.

3. Pronombres personales en primera persona (yo, mi, me, conmigo): cuanto mas se

reduzcan, mayor distanciamiento habra respecto al trauma.

En palabras del autor del estudio, las implicaciones terapéuticas de la E.E. no sélo hacen

efecto durante los dias que lo realizas, sino que promueve, con el tiempo, cambios en la forma

en la que los participantes reflexionan sobre sus experiencias. (Park et al., 2016).

Pagina 20 de 84



‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

1.3.2.2. {En qué consiste la E.E.? El paradigma de Pennebaker.
La primera vez que se utilizo la técnica fue debido al estudio de los traumas en edades

tempranas. Junto a la conclusion de que evitar u ocultar traumas de la infancia es negativo para
la salud en la madurez, vino la idea de evaluar si escribiendo sobre ellos mejoraria la salud de
los escritores. A mediados de los afios ochenta, el profesor Pennebaker pidié a cincuenta
estudiantes que escribieran quince minutos seguidos, durante cuatro dias consecutivos, acerca
de un trauma o desequilibrio emocional. Tras el anélisis de los resultados, el grupo experimental
acudié al medico un 43% menos que el grupo de control. Tanto la duraciéon como el tema a
escribir y sus posibles beneficios se basaron en simples hipdtesis, las cuales acabaron por
confirmarse y por poder reproducirse después, con similares resultados, en otros estudios. Por
lo tanto, las instrucciones para desarrollar el paradigma son las siguientes (Pennebaker & Evans,
2014):

e Realizar sesiones de quince a treinta minutos (aunque pueden alargarse si se desea) con
un tiempo de descanso tras el ejercicio para calmarse, durante tres a cinco dias
consecutivos.

e Los participantes escribiran sobre aquello que les genere estrés o sobre un trauma 'y de
sus consecuencias tanto a corto como a largo plazo.

e Debe realizarse sin interrupciones y sin prestar atencion a la gramatica o el estilo de
escritura.

e Se hara en presencia de un terapeuta, cuya misién sera apoyar la exploracion de los
sentimientos mas intimos de los participantes.

e Debe realizarse en un ambiente seguro y tranquilo donde los participantes no sean

molestados.

Asi mismo, sabemos que, siguiendo estas directrices, el resultado del paradigma obtendra
mejores resultados (Pennebaker & Evans, 2014; Pennebaker & Smyth, 2016):

e Escribiendo sobre un trauma del pasado que siga generando consecuencias en el
presente.

e Admitiendo e identificando las emociones que sentimos.

e Construyendo una historia coherente con un principio, un nudo y un final.

e Cambiando las perspectivas de los personajes involucrados.

e Centrandonos en los beneficios que el trauma nos reporto.

e Dejando de lado cualquier censura y escribiendo con total libertad.
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e Escribiendo sobre emociones positivas y negativas con palabras positivas (por ejemplo,
en vez de “Estoy triste”, “No estoy contento”).
e Realizando un inventario vital para reevaluar los objetivos, valores, emociones,

relaciones y el lugar en el que estamos.

1.3.2.3. La Escritura expresiva y el desempleo.
Como base teorica que relacione el PLD y la E.E. solo hay un estudio realizado (Spera,

Buhrfeind & Pennebaker, 1994); sin embargo, éste trajo importantes conclusiones al respecto.
En este estudio sobre E.E. se trabaj0 con sesenta y tres personas desempleadas,
mayoritariamente hombres. Tras cinco dias consecutivos realizando veinte minutos
ininterrumpidos de escritura, estos fueron los resultados: a los tres meses de realizar el
programa, tenian trabajo a tiempo completo casi un 30% de las personas del grupo
experimental, un 0% del grupo de control con ejercicios de escritura y solo un 10% del grupo
de control independiente. A los ocho meses las diferencias eran mucho mayores: tenian trabajo
mas del 50% de participantes del experimental, solo un 25% del grupo de control con escritura

y menos de un 15% del grupo de control sin escritura.

Como se puede observar, el grupo experimental tuvo una tasa de nueva contratacion mucho
mas alta que los otros dos grupos. Esto no se debid a una mayor motivacién para buscar trabajo
tras el programa, sino a los beneficios de la E.E. en combinacion con los servicios de la oficina
de empleo. El ejercicio permitio al grupo asimilar el desequilibrio emocional de haber sido
despedidos, las emociones negativas generadas (como la ira y el miedo) y las consecuencias
que todo ello conllevaba. Afade Pennebaker, que aquellos que han trabajado sus emociones y
reevaluado sus situaciones, pueden realizar una busqueda de trabajo cualitativamente mejor que
aquellos que no lo han hecho. La diferencia cualitativa puede afectar al éxito individual y a la

velocidad en la busqueda (Spera et al., 1994).

2. Justificacion del programa.

Escritura para la esperanza es un programa piloto que se presenta con la intencion de paliar
y evitar los problemas psicoldgicos de los parados de larga duracion a través de la escritura
terapéutica y la expresiva en especial. No esta disefiado para ser una alternativa a los

tratamientos psicoldgicos tradicionales, sino mas bien como un sistema de prevencién y apoyo.
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Los riesgos de largos periodos de carencia y necesidad generan, como hemos visto, muchas
problematicas que pueden afectar a nivel fisico, psicologico y social. Muchos autores han
confirmado que la E.E. es una técnica extremadamente sencilla, facilmente accesible, muy
barata de desarrollar, segura para los participantes, aplicable a diferentes contextos y con
efectos positivos y duraderos en los tres niveles antes mencionados. (Kéllay 2015; Rodriguez,
2011; Lepore & Smyth, 2002; Cummings, Hayes, Saint, Park, 2014; Zachariae & O'Toole,

2015; Hazelton, 2008). Por esta razdn creemos que puede ser muy beneficiosa para el colectivo.

Dadas las barreras en la busqueda de tratamiento actuales, tales como los gastos de la
terapia, la conveniencia de la misma o la percepcion de los trastornos mentales y del PLD como
estigmas; creemos que seria perfecto dotar a los PSLD con esta herramienta. La E.E. les ofrece
la posibilidad de mejora permanente y de adaptacion constante para las distintas necesidades
emocionales que puedan tener (Kéallay, 2015). Con ella, una nueva via de apertura, comprension
y regulacion emocional se abre para ellos, para que puedan sobrellevar las graves consecuencias
de su situacion hasta que ésta mejore, utilizandola cuantas veces sea necesario (Zachariae &
O'Toole, 2015).

Respecto al colectivo a tratar, este sera solo de hombres que, tras un examen psicolégico,
muestren sintomas depresivos o depresion y ansiedad. Esta restriccion al género masculino se
ha elegido puesto que, aunque las cifras de PSLD son similares entre sexos, son ellos los que
mejor recepcion y resultados consiguen con esta técnica, como hemos visto anteriormente. Asi
mismo, se ha elegido el periodo de edad de los treinta a los cincuenta y cuatro afios porque las

estadisticas nos indican que son los mas afectados.

En cuanto al programa y sus actividades, éste no se limitara al paradigma propuesto por
Pennebaker porque, como bien dice él mismo, no hay una forma correcta de superar los traumas
a través de la escritura. El paradigma es lo mas testado cientificamente, pero solo es la base.
Hoy en dia, muchos investigadores estan estudiando otras estrategias de escritura que en
ocasiones han fortalecido al proceso y mejorado los beneficios para algunas personas. Incluso
el propio Pennebaker incluye ejercicios mas alla del paradigma en sus publicaciones, tales como
poesias o cartas (Pennebaker & Evans, 2014). Manu Rodriguez (2011) coincide al decir que
también se estan investigando, por ejemplo, los beneficios de escribir todos los dias quince
minutos como maximo. La escritura expresiva es un campo en el que todavia los limites estan
por descubrir y este programa, con espiritu de prueba, pretende arrojar un poco de luz al

respecto.
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PARTICIPANTES

Los participantes a los que va destinado el programa seran veinte hombres, que presenten

las siguientes caracteristicas:

e Todos ellos han de ser parados de larga duracion, habiendo estado en esta situacion
como minimo un afio.

e Han de tener entre treinta y cincuenta y cuatro afios de edad.

e Su nivel de estudios ha de ser bajo.

e Deben presentar sintomas depresivos y de ansiedad.

Serén elegidos en coordinacion con el personal de las oficinas de empleo de la ciudad
donde se realice. Asi mismo, durante la seleccion se tendran en consideracién aspectos como
el tiempo que se ha estado desempleado, dando prioridad a los que més tiempo lo hayan estado,

y las cargas familiares, dando prioridad a aquellos que las tengan.
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METODOLOGIA E INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Para la evaluacion del programa Escritura para la esperanza, se aplicaran los siguientes

instrumentos:

Escala de Ansiedad y Depresion de Goldberg, traducida al espafiol (Duch et al., 1999).

Compuesta por dos sub-escalas de nueve preguntas cada una, la E.A.D.G., dispone de
un sistema para detectar la pre-condicion de ansiedad y depresion. En este cuestionario
el participante ha de contestar afirmativamente a:
o Dos de las primeras cuatro preguntas (cuestiones n° 1 a 4) de la sub-escala de
ansiedad.
o Unade las primeras cuatro preguntas (cuestiones n°® 10 a 13) de la sub-escala de

depresion.
Sélo si se cumple esta condicion se pasaran a formular las preguntas restantes.

Para analizar los resultados, la ansiedad sera positiva si la puntuacion supera los
cuatro puntos. Solo haran falta dos para el caso de la depresion. Cuanto mas altas sean
las puntuaciones (siendo nueve la puntuacion méaxima para ambas), mas severo seré el

nivel de ansiedad y depresion.

Respecto a sus propiedades psicométricas, la E.A.D.G. tiene una sensibilidad del
83% y una especificidad del 82 %. Mas especificamente, su sub-escala de ansiedad tiene
una alta sensibilidad: 85.7%. Por otro lado, la sub-escala de depresion, con un indice

algo menor, alcanza un 72%.

Escala de Satisfaccion con la Vida, traducida al espafiol (Atienza, Pons, Balaguer, &

Garcia-Merita, 2000). Esta escala estd compuesta por cinco preguntas a responder segun
una escala Likert, con una puntuacion minima de uno (muy en desacuerdo) y una
méaxima de cinco (muy de acuerdo).

En cuanto a sus propiedades psicométricas, la E.V.S. presenta un coeficiente alfa
de Cronbach de 0.87. A su vez, la validez del constructo de satisfaccion con la vida
queda demostrada con las correlaciones positivas de ésta con los sentimientos de

felicidad y negativas respecto a los de soledad.
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El Test de Inteligencia Emocional Mayer-Salovey-Caruso, traducido al espaiiol

(Extremera & Fernandez-Berrocal, 2006). Este test, traducido por los profesores de la
Universidad de Malaga, consta de ciento cuarenta y una preguntas, separadas en
apartados diferentes en los que se analizaran caras, dibujos, textos breves, etc. Las
puntuaciones generadas al final son fiables, dando cifras totales e individuales segun los
sub-apartados del modelo de Inteligencia Emocional de Mayer y Salovey (percepcion,
facilitacion, comprension y regulacion emocional).

Las propiedades psicométricas del MSCEIT son las siguientes: cuenta con un
coeficiente alfa de Cronbach de 0.79, una consistencia interna que varia del 0.63 al 0.90
dependiendo del sub-apartado y una correlacion positiva entre sub-apartados, lo que le

confiere una alta fiabilidad para medir la Inteligencia Emocional.

Escala de bienestar psicoldgico en su tercera edicién (Sanchez Cénovas, 2013). Esta

escala estd compuesta por sesenta y cinco preguntas a responder con una escala Likert
del uno al cinco (desde muy en desacuerdo/ muy poco frecuente a muy de acuerdo/ muy
frecuentemente). Con ellas se valora el grado de bienestar general de una persona a
partir de informacion subjetiva sobre distintos ambitos de su vida. La E.B.P. la forman
cuatro sub-apartados: el bienestar subjetivo, material, laboral y de relaciones con la
pareja; ofreciéndonos puntuaciones individuales para cada una de ellas y una total, suma
de las cuatro. En su correccion habra que tener en cuenta los baremos de sexo y edad.
Respecto a sus propiedades psicométricas, la E.B.P. presenta un coeficiente Alfa de
Cronbach de 0.94 para la escala combinada y de 0.88 para la escala ponderada. Asi
mismo, también presenta una correlacion alta y positiva con el Inventario de Felicidad
de Oxford y con el Cuestionario de Salud de Goldberg, lo que le hace un sistema valido

y fiable de medicion del bienestar psicoldgico.
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PROCEDIMIENTO DE LA INVESTIGACION

Escritura para la esperanza es un programa que esta propuesto para su ejecucion, como
proyecto piloto, junto con los programas de formacion del SEPE. Estos son ofrecidos en las
oficinas de empleo, dirigidos por las delegaciones territoriales de la Consejeria de Empleo,
Empresas y Comercio de la Junta de Andalucia y regidos por el Decreto 85/2003, de 1 de abril.

Previamente al desarrollo del programa, se solicitaran los distintos permisos necesarios. En
primer lugar, al Comité de Etica de la Universidad de Jaén se le solicitara un informe que
certifique que tanto los objetivos, metodologia y actividades del programa son adecuados y
acordes a la legislacion. En segundo lugar, a la Dependencia del Area de Trabajo e Inmigracion,
perteneciente a la Subdelegacién del Gobierno, se le solicitard permiso para actuar en
colaboracidn con las oficinas de empleo de la ciudad donde se desarrolle. En tercer lugar, se
acordard junto con los directores y funcionarios/as de estas oficinas, quiénes seran los posibles
seleccionados para el programa. A estos, se les solicitara un consentimiento informado para
analizar sus niveles de ansiedad y depresion. Aquellos que mejor cumplan los criterios descritos
en el apartado de participantes, seran los seleccionados para asistir al programa. Por ello, se les
requerira un consentimiento para analizar los test que se les facilitaran tanto antes, como tras

haber realizado el programa.

Una vez obtenidos todos estos permisos, se procederan a realizar los pre-test para ver los
niveles de depresion, ansiedad, bienestar psicolédgico, satisfaccion con la vida e inteligencia
emocional de los que parten los participantes. S6lo cuando todo esto se haya finalizado, se
pondran en marcha el programa y sus sesiones. Tras ellas, se procedera a realizar la tanda de
post-test. Ademas, se realizaran seguimientos de la evolucion de los participantes a los dos y a

los seis meses de haber terminado la intervencién.

Tras finalizar el programa y haber obtenido las puntuaciones de los post-test, se
comunicaran a los participantes cuéles han sido sus resultados en comparacion con los primeros,
asi como las observaciones pertinentes del profesional que lleve a cabo el programa. Del mismo

modo, se les notificaran los resultados de las evaluaciones de seguimiento.
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DESCRIPCION DEL PLAN DE INTERVENCION O TRATAMIENTO

1. Obijetivos del programa.

1.1 Objetivo general.
e Mejorar el bienestar psicoldgico y la satisfaccion con la vida de los PsLD a través de

la escritura terapéutica.

1.2 Objetivos especificos.
e Reducir los sintomas depresivos de los participantes.
e Reducir los niveles de ansiedad de los participantes.

e Mejorar la identificacion y regulacion emocional de los participantes.

2. Hipdtesis.

Las hipdtesis del programa son las siguientes:

e Al finalizar la intervencion, los participantes habran mejorado su satisfaccion con la
vida.

e Alfinalizar la intervencion, los participantes habran mejorado su bienestar psicoldgico.

o Al finalizar la intervencion, los participantes habran reducido sus sintomas depresivos
y ansiedad.

e Al finalizar la intervencion, los participantes habran mejorado sus indices de

inteligencia emocional (principalmente identificacion y regulacion emocional).

3. Temporalizacion del programa.

El programa constara de quince sesiones de una hora y media de duracion, a desarrollar tres
por semana en los dias lunes, miércoles y viernes. Por lo tanto, la intervencion tendra una
duracion total de cinco semanas. A esas quince sesiones habra que sumarles otras dos, una al

principio y al final, para realizar los test de evaluacién.
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Al estar dirigido a PsLD, no hay un momento del afio méas propicio que otro para realizarlo.
Por esta razon, se realizaré segun la disponibilidad de las instalaciones de las oficinas de empleo
de la ciudad donde se realice. Las sesiones se desarrollaran preferiblemente por la tarde, para
no generar inconvenientes a los participantes en caso de que estén realizando alguna formacion

profesional.

4. Distribucion de las sesiones.

Habra distintas fases dentro del programa. A continuacion, podemos ver en la Tabla 1 su

desglose por temas:

Tabla 1. Desglose de sesiones por temas a tratar.

N° DE N° DE DESCRIPCION
SESION | SEMANA

- Pre-tests

12 Introduccion al programa.

28 Semana 1 | Escritura terapéutica para mejorar el auto-conocimiento I.

8a Escritura terapéutica para mejorar el auto-conocimiento II.

42 Escritura terapéutica para gestionar la culpabilidad I.

52 Semana 2 | Escritura terapéutica para gestionar la culpabilidad I1.

62 Escritura terapéutica para mejorar la resolucion de conflictos I.
s Escritura terapéutica para mejorar la resolucion de conflictos I1.
82 Semana 3 | Escritura terapéutica para mejorar la resolucion de conflictos I11.
92 Escritura terapéutica para mejorar el optimismo |I.

108 Escritura terapéutica para mejorar el optimismo I1.

118 Semana 4 | Escritura expresiva segin el paradigma de Pennebaker 1.

128 Escritura expresiva segun el paradigma de Pennebaker II.

132 Escritura expresiva segun el paradigma de Pennebaker I11.

148 Semana 5 | Escritura expresiva segln el paradigma de Pennebaker: V.

152 Escritura expresiva segun el paradigma de Pennebaker: Analisis y despedida.
- Post-tests.

Nota: Ademas de las quince sesiones que conforman el programa, también se han incluido una previa y otra
posterior para la realizacién de los test de evaluacion.

5. Actividades.

Para cada actividad, el terapeuta dara una explicacion inicial y proporcionara si es posible
un ejemplo para que los participantes tengan una idea clara de la tarea. Asi mismo se
especificaran los objetivos de los ejercicios y el tiempo disponible para hacerlos. Si son

necesarias, se facilitaran las fotocopias pertinentes.
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Tras cada actividad habra un tiempo de descanso para interiorizar lo redactado, en el cual,
si alguien necesita hablar con el terapeuta, tiene dudas o quiere seguir escribiendo durante unos

minutos mas pueda hacerlo.

La informacidn detallada de las actividades de cada sesion puede observarse en el Anexo
A al final del documento.

6. Recursos necesarios.

El programa requerird de recursos humanos y materiales. Respecto a los primeros, el
programa debera llevarse a cabo por un profesional relacionado con el campo de las ciencias
sociales, ya sea éste un psicologo, un trabajador social o un educador social. Es preferible que

tenga experiencia con el colectivo de los PsLD, las ayudas econdmicas o la arteterapia.

En cuanto a los recursos materiales, tan solo se necesitaran una sala con sillas y mesas, una
destructora de papel para que los usuarios dispongan de ella en caso de querer destruir sus
escritos, cuestionarios de evaluacion y material fungible como fotocopias, libretas de papel y

boligrafos.

7. Presupuesto.

A continuacion, y solo de forma orientativa, podemos ver en la Tabla 2 una aproximacion

al coste total del programa Escritura para la esperanza.

Tabla 2. Presupuesto del programa.

Concepto | Precio
Recursos Humanos
e Honorarios del profesional | 600,00€
Recursos Materiales
e Alquiler de la sala (cedida por la Junta de Andalucia y/o el SEPE) 0,00€
e Maquina destructora de papel (1 unidad) 40,00€
e Cuestionarios para la evaluacion 156,33€
e Fotocopias 30,00€
e Libretas (20 unidades) 140,00€
e Boligrafos (20 unidades) 13,00€
TOTAL 979.33€

Nota: En el apartado de cuestionarios para la evaluacion estan incluidos todos los materiales necesarios

para cada uno de los 20 participantes del programa.
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CONCLUSIONES

La propuesta de este programa, como hemos podido ver, es llevar a cabo una intervencion
con uno de los colectivos més olvidados de la crisis econémica. Dada la duracion de la misma,
la gravedad de sus consecuencias y sus efectos (muchas veces aln no estudiados en
profundidad), los profesionales debemos adaptarnos a una realidad cambiante y
extremadamente exigente. Del mismo modo, nuestras intervenciones deben adaptarse también
a la escasez de recursos de las instituciones, la dificultad creciente de reinsercion laboral de este
colectivo, la baja cobertura social por parte del gobierno y un futuro mas que incierto. Por esta
razén es tan importante aportar metodologias lo mas baratas, simples, seguras y efectivas
posibles; herramientas, al fin y al cabo, que los usuarios puedan utilizar siempre gque sean
necesarias, incluso sin supervision. Es desde esta premisa desde la que se ha creado el programa

Escritura para la Esperanza.

Esta iniciativa se ha planteado, en todo momento, en base a unas dinamicas totalmente
préacticas. De esta forma, se traslada el protagonismo del programa a tratar las consecuencias
del desempleo desde la primera hasta la Gltima sesion. Es lo mas importante. Esto pretende
generar en los participantes la motivacién necesaria, siempre bajo un ambiente de
confidencialidad y privacidad, para expresar todas las emociones positivas y negativas que el
desempleo les ha provocado. Cada participante, con una situacion personal diferente, podra
expresar su realidad, desprendiéndose asi del peso de sus emociones, preocupaciones,
pensamientos e inquietudes tanto si son pasadas, como presentes y futuras. Para Pennebaker la
esencia de esta técnica es que fuerza a la gente a parar y pensar que estan haciendo v,
brevemente, reflexionar sobre sus vidas. Es una de esas pocas ocasiones en las que a las
personas se les da permiso para observar donde han estado y donde estaran sin tener que
complacer a nadie. Esta apertura emocional es el nicleo en el que se basa la escritura

terapéutica, la expresiva y este programa en si.

Con este programa, los participantes tendran la oportunidad de poner sobre papel todo lo
concerniente a su situacion, ganar perspectiva y, escribiendo sobre ello desde diferentes
prismas, dejar atrds parte de la rumiacion propia de sus estados de carencia y necesidad.
Recordemos que el desempleo desestabiliza maltiples esferas de la vida, no so6lo la econémica.
Se espera, por tanto, cumplir esta meta a través de sencillos ejercicios de escritura que incluyen
cambiar de perspectiva, reordenar los recuerdos, conectar con nuestro yo méas profundo vy, lo

mas importante, etiquetar, lidiar y entender las emociones que sentimos en su momento, las que
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sentimos ahora y las que podemos sentir en el futuro. Con estos ejercicios se trabajan el
autoconocimiento, la culpabilidad, la resolucion de conflictos, el optimismo y la expresion del

trauma.

Una vez realizado el programa, se espera constatar con las evaluaciones y el seguimiento
que su situacion ha cambiado en lo relativo a sus relaciones intra e interpersonales. De
confirmarse las hipdtesis, I6gicamente no podremos enunciar que gracias a este programa los
participantes seran capaces de encontrar trabajo mas facilmente, pues eso depende de factores
externos. Sin embargo, si que podremos decir que han aprendido a sobrellevarlo y que sus
indices de satisfaccion con la vida y de bienestar psicoldgico son maés altos, lo que puede
suponer un cambio muy significativo en sus vidas y en las de sus familias. Esto contribuira a
que encaren el futuro de forma diferente, méas optimista y también mas reflexiva y relajada. De
cualquier modo, esperamos que €éste sea un cambio positivo que se pueda reproducir, en un

futuro, con més parados de larga duracion y personas en exclusion social.
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ANEXOS

A. Actividades detalladas.

Sesion AO01. Introduccidn al programa.

ACTIVIDAD: Presentacion del programa

Objetivos: e Presentar el programa a los participantes.

e Ofrecer una vision general de los objetivos del programa, de las
actividades a desarrollar y de las normas del mismo.
e Resolver preguntas de los participantes.

Desarrollo: | Durante los primeros treinta minutos, el terapeuta presentara el programa,
y tras una breve introduccion sobre si mismo, repartira los materiales que
utilizaremos durante todo el programa (libretas, boligrafos y fotocopias).
Después se explicardn los fundamentos de la escritura terapéutica, los
contenidos, objetivos y normas del programa.

En los siguientes veinte minutos, se dara voz a cada uno de los participantes
para que se presenten a si mismos, cuenten un poco de su historia y
pregunten todo aquello que les suscite curiosidad.

Materiales: | Fotocopias informativas del programa (Puede verse este material
informativo en Anexos B: Presentacion del programa)

Tiempo: 50 minutos.

Notas: -

ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccion y el auto-
analisis.

Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.

Materiales: | Ninguno.

Tiempo: 10 minutos.

Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: ;Quién soy?

Objetivos:

e Poner por escrito lo obvio, asi como aquellas creencias internas que
todos tenemos sobre Nnosotros mismos.

e Ofrecernos la posibilidad de describirnos y de reflexionar, después,
si lo escrito se cifie a la realidad.

Desarrollo:

Responde a las siguientes preguntas con honestidad:
e ;Quién soy?
e (Quién eray quién quiero ser?
e ;Qué necesito para vivir?

A continuacion, sigue escribiendo todo aquello que te venga a la cabeza,
sin preocuparte por su cohesion o sentido. Utiliza los primeros veinte
minutos para hacer el ejercicio y los tltimos cinco minutos para reflexionar
sobre lo que has escrito.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

25 minutos.

Notas:

Fuente: (Rodriguez, 2011)

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida

Obijetivos:

e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo:

De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y solo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

5 minutos.

Notas:

Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion A02. Escritura terapéutica para mejorar el auto-conocimiento I.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Viviendo la pelicula

Objetivos:

Cambiar la perspectiva de uno mismo, forzando al participante a
hablar en tercera persona.
Realizar un breve ejercicio de introspeccion sobre nuestras
identidad y motivaciones.

Desarrollo:

Imaginate como un personaje de una pelicula al que puedes observar en la
television y responde estas preguntas:

¢Quién es?

¢Dénde vive?

¢Quién fue?

¢ Qué piensa?

¢Qué lo conmueve?

¢A quién afora?

¢A gué no se atreve?

¢A qué se atreve?

¢ Qué preocupacion o deseo inalcanzable tiene?
¢ Qué otros si son alcanzables?

Al finalizar, reléelo. ¢ Se cifie a la realidad? ¢ Se parece mas a lo que hubiera
podido ser el argumento de tu pelicula o a lo que te gustaria que fuera?

Dispondras de veinte minutos para realizar el ejercicio y de otros diez
minutos de descanso, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

30 minutos.

Notas:

Fuente: Inspirado en (Kohan, 2013)
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ACTIVIDAD: Dificultades

Objetivos: e Conocer un modo de romper el bloqueo a la hora de escribir.
e Entender las dificultades en la escritura (y en la vida) como parte
del proceso de crecimiento y creacion.
o Utilizar las dificultades para seguir expresandonos. Entender que
incluso cuando no sabemos como decirlo, podemos decirlo.
Desarrollo: | Escribe sobre tus dificultades a la hora de escribir, de expresarte. Tus
obstaculos e inconvenientes deberan formar parte de tu relato. Por ello,
tendrés que intercalar las ideas y pensamientos con las interrupciones que
vayan surgiendo, hasta que consigas escribir de forma fluida. Si necesitas
abandonar, incorporards, igualmente, el deseo de abandono como otra
aportacion mas al texto.
Dispondras de veinte minutos para realizar el ejercicio y de otros diez
minutos de descanso, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.
Materiales: | Papel y boligrafo.
Tiempo: 30 minutos.
Notas: Fuente: Inspirado en (Kohan, 2013)
ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida
Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.
Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.
Materiales: | Papel y boligrafo.
Tiempo: 5 minutos.
Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion A03. Escritura terapéutica para mejorar el auto-conocimiento I1I.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Audiencias

Objetivos: e Entender las diferentes versiones de una misma historia, la
relatividad de la realidad que uno ve.
e Mejorar la capacidad de escritura de los participantes, a traves del
uso variado de vocabulario.
Desarrollo: | Describe una version breve de tu historia como parado de larga duracion a
diferentes audiencias:
e Escribe tu historia como si se la contaras a una figura de autoridad
a quien respetas profundamente.
e Escribe tu historia como si se la contaras a un amigo que te aceptara
pase lo que pase.
e Escribe tu historia como si se la contaras a tu antiguo jefe.
e Escribe tu historia como si te la contaras a ti mismo sabiendo que
nadie més la sabré.
Después, responde a las siguientes preguntas:
e ;Cudles fueron tus pensamientos y sentimientos antes y ahora
respecto al PLD?
e ;COmo ha influido en tu vida?
Se dispondran de treinta minutos para el desarrollo del ejercicio y de otros
diez minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.
Materiales: | Papel y boligrafo.
Tiempo: 40 minutos.
Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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ACTIVIDAD: Torrente dirigido

Objetivos:

e Conocer otro modo de romper el bloqueo a la hora de escribir, sobre
todo cuando un tema es complicado o con mucha carga emocional.

o Utilizar las dificultades para seguir expresandonos. Entender que
incluso cuando no sabemos cdmo decirlo, podemos decirlo.

Desarrollo:

Primero piensa en el desempleo, en todo lo que éste afecta y en lo mucho
que ha transformado tu vida.

Después, escribe la siguiente frase al comienzo de un folio: “Estoy sentado
aqui y no soy capaz de escribir ¢Por qué no puedo hacerlo? De hecho, ahora
que estoy pensando sobre ese tema, vienen a mi cabeza las siguientes
palabras y pensamientos...”:

Ademas, el tema me esta haciendo sentir muchas emociones diferentes,
entre las que estoy seguro que estan:

Por altimo, reflexiona durante unos minutos ¢ Tienen alguna relacion las
palabras y las emociones? ¢ Has entendido algo con ello que no sabias
antes? Sintetizalo en una frase breve.

Se dispondran de quince minutos para el ejercicio y de cinco minutos de
descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

20 minutos.

Notas:

Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion A04. Escritura terapéutica para gestionar la culpabilidad 1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Autocriticas

Objetivos: e Hacer un listado de situaciones que, de un modo u otro, nos
marcaron emocionalmente.
e Reducir la culpabilidad sobre un hecho del que ya no tenemos
control ni podemos cambiar.
e Generar aprendizaje para el futuro basado en actuaciones del
pasado.

Desarrollo: | Trata de realizar un poema cuyo primer verso comenzara por “Me
perdono”. A continuacion, seguiremos con “cuando” y escribiremos de
forma breve las distintas ocasiones en las que hemos hecho algo que
hubiésemos preferido hacer de otro modo.

Me perdono,

Cuando...

Cuando...

Cuando...

Cuando...

Ahora reflexiona sobre ello. ;A qué te conduce la culpabilidad? ¢Puedes
hacer algo para cambiar el pasado? ¢Puedes hacer algo para actuar de forma
diferente si una situacion similar ocurre en el futuro?

Se dispondrén de veinticinco minutos para desarrollar el ejercicio y de otros
cinco minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 30 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).
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ACTIVIDAD: Carta de amor a uno mismo

Objetivos: e Crear un cambio en el dialogo interno con nosotros mismos.
e Mejorar la forma en la que juzgamos nuestros aciertos y fallos.

Desarrollo: | Elabora una carta de amor a ti mismo, utilizando el mejor de los tonos e
intentando comprenderte en todas tus facetas y con todos tus defectos.
Por ultimo, reflexiona, ¢como te hablas normalmente? ;Celebras los
pequefios éxitos en igual medida que te criticas los pequerfios errores?
Dispondrés de veinticinco minutos para realizar el ejercicio y de cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que Sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 30 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida
Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y so6lo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion A05. Escritura terapéutica para gestionar la culpabilidad I1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla 'y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Si no me sintiera culpable

Objetivos: e Reducir la culpabilidad sobre un hecho del que ya no tenemos
control ni podemos cambiar.
e Entender las limitaciones a las que nos somete la culpabilidad por
hechos pasados.
e Romper la conexion entre culpabilidad y la capacidad de cambio
para el futuro.

Desarrollo: | Para el proximo ejercicio haras dos listas. La primera sera una lista de cosas
que harias si no te sintieras culpable por estar en desempleo. La segunda,
sera sobre todo aquello para lo que te darias permiso una vez superada la
culpabilidad.

“Si no me sintiera culpable... “Me doy permiso

Haria... Para...

Haria... Para...

Haria...” Para...”
Al finalizar, responde a las preguntas: ¢;Cuantas cosas dejaste o sigues
dejando de lado por la culpabilidad del desempleo? ¢Sirvid para hacerte
sentir mejor a ti o a los demas?
Dispondras de quince minutos para desarrollar el ejercicio y de otros cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).
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ACTIVIDAD: Perdonando y siendo perdonado

Objetivos: e Ver un conflicto desde dos perspectivas.

e Trasladar los sentimientos de culpabilidad al otro o a ti mismo,
dependiendo de quien fue la victima y el agresor, para comprender
mejor la situacion.

e Perdonar o tratar de ser perdonado para aprender sobre ello y dejar
la culpabilidad en el pasado.

Desarrollo: | Describe todo lo que puedas una injusticia que sufriste o que hiciste sufrir
en tu altimo trabajo o tras haber sido despedido de éste.
Si no lo provocaste, escribe sobre tus emociones tanto antes, como durante
y después del incidente. Trata de pensar también sobre las de aquella
persona que lo hizo:

e Qué estaria sintiendo?

e ;Qué estaria pasando por su vida en ese momento?

e ;COmo se sintio después del incidente?

Si lo provocaste, no trates de justificarte. Escribe lo que pasaba por tu
cabeza en aquél momento:

e CoOmo crees que hiciste sentir a la otra persona?

e Como te hubieses sentido de haber sido la victima?

Ahora trata de romper el conflicto en partes, escribiendo sobre qué fue lo
que lo detond, quién fue el responsable de ello y que tendria que haber
ocurrido para no suceder. Por Gltimo y sélo si puedes hacerlo, perdona a
esa persona por escrito. Si fuiste ta el que ocasiond el dafio, piensa en que
seria necesario hacer o decir para obtener el perdon del agraviado.
Dispondras de treinta y cinco minutos para realizar el ejercicio y de otros
cinco minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 40 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaén

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion A06. Escritura terapéutica para mejorar la resolucién de conflictos I.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: No puedo

Objetivos: e Poner por escrito aquellas tareas del dia a dia que nos generan
estrés al no poderlas realizar como quisiéramos.
e Desprendernos de la culpabilidad y responsabilidad que estos
imposibles nos generan.

Desarrollo: | “Segun las reveladoras pruebas de técnica aerodinamica, el abejorro no
puede volar debido a la forma y el peso de su cuerpo en relacion a la
superficie de sus alas. Sin embargo, €l no lo sabe y por eso continGa
volando”

A continuacion, escribe una lista de los “No puedo” que te afectan o te
preocupan frecuentemente:

No puedo...

No puedo...

No puedo...

No puedo...

Cuando termines, rompe la lista.

Dispondras de quince minutos para realizar el ejercicio y de otros cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Todo, siempre, nadie, nunca

Objetivos: e Romper barreras mentales sobre ciertos temas en los que estamos
estancados.
e Poner en cuestion afirmaciones que se van reforzando diariamente
por nosotros o por otros.
e Entender el calado que tienen estas afirmaciones en nuestra
capacidad de actuacion, estado de animo, etc.

Desarrollo: | Piensa en un par de ideas que te repitas continuamente dada tu situacion de
PLD. Probablemente, “Nunca voy a encontrar trabajo” se te ha pasado por
la cabeza mas de una vez. Escoge ésta u otras que te repitas a diario.
Ahora, responde a las siguientes preguntas:

e (Esta afirmacion esta basada completamente en la realidad?

e (Hay algin momento en el que no se haya cumplido?

e (Enqué ocasiones?

e (;Cdomo o debido a qué ocurrig?

e Como influye esta creencia en tu comportamiento?

e ;Crees que ese comportamiento, fruto de esa creencia, contribuye a

hacerla mas fuerte?

Dispondras de treinta minutos para realizar el ejercicio y de otros diez
minutos de descanso, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 40 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.

e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y solo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion AQ7. Escritura terapéutica para mejorar la resolucion de conflictos I1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Acepto

Objetivos: e Reflexionar sobre aquellas cosas de nuestra vida que no podemos

cambiar.

e Reflexionar sobre si merece la pena tener emociones negativas
sobre las cosas que no podemos cambiar o si seria mejor trabajar
por aceptarlas.

e Aceptar nuestras limitaciones.

Desarrollo: | Basandote en los ejercicios de la sesion anterior donde descubrimos cuales
eran nuestros “no puedo” reales e imaginarios, piensa ahora en las cosas
que no puedes cambiar de tu vida y escribe un poema con las anéaforas:
“Acepto vivir con... y acepto vivir sin...”

Acepto vivir con...

Acepto vivir con...

Acepto vivir con...

Acepto vivir con...

Y vivir sin...

Y vivir sin...

Y vivir sin...

Y vivir sin...

Reflexiona, después, sobre esas realidades inamovibles de tu vida y que te
generan estrés y ansiedad. ¢Crees que aceptarlas cambiaria en algo tu
situacion? ¢ Qué tendria que ocurrir para que las aceptes?

Dispondras de quince minutos para realizar el ejercicio y de otros cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | 20 minutos.

Tiempo: Papel y boligrafo.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Universo paralelo

Objetivos: e Valorar como de importante es la actitud ante los problemas.

e Ofrecer a los participantes una herramienta para ver las
implicaciones del problema, porqué nos afecta.
e Cuestionar la importancia de los problemas.

Desarrollo: | Imagina que hay un universo paralelo con tu yo en las mismas
circunstancias que td; sin embargo, él es inmensamente feliz. Escribe de
forma espontéanea un dialogo con él y descubre por qué o cémo lo es.
Dispondras de quince minutos para este ejercicio y de otros cinco minutos
de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).

ACTIVIDAD: Tiempos
Objetivos: e Generar un cambio de perspectivas ante los problemas.
e Entender que todo problema tiene un principio y un final.
e Ofrecer a los usuarios una herramienta para reducir su frustracion
ante determinados problemas.

Desarrollo: | En primer lugar, piensa acerca un problema relacionado con el PLD que
haya sido particularmente molesto.

Después, escribe una situacion sobre ese problema en presente: plantéalo
sin aclarar de donde proviene ni qué haras al respecto. A continuacion,
reescribelo en pasado: cuéntalo, siempre, relacionado con aspectos,
vivencias y experiencias pasadas. Por ultimo, escribe el mismo texto en
futuro: cuéntalo imaginando cdémo se transformara y resolverd mas
adelante.

Dispondréas de quince minutos para este ejercicio y de otros cinco minutos
de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el terapeuta
en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Kohan, 2013).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaén

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion A08. Escritura terapéutica para mejorar la resolucion de conflictos I11.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Brotar ideas

Objetivos:

e Ver, de forma escrita, la sucesion de cuestiones que nuestra
situacion va generando.

e Observar el desarrollo de la duda, cudles son mas importantes y
cudles no, cuales tienen mas profundidad y por tanto mas nos
influyen sus respuestas o la carencia de éstas.

e Dotar al participante de una herramienta por la que, a modo de
esquema, ir4 creando su propio plan.

Desarrollo:

En esta actividad vas a crear un arbol de ideas con preguntas y respuestas.
Escribe seis preguntas que se te ocurran sobre tu situacion de desempleo.
Estas seran tus raices. Escribe ahora sus seis respuestas de forma
espontanea, las cuales conformaran el tronco.

Para las ramas, haz preguntas y respuestas sucesivamente, hasta que
descubras algo que no sabias o sientas que por fin has puesto por escrito
algo que llevabas tiempo pensando.

Dispondras de veinte minutos para realizar el ejercicio y durante los otros
cinco minutos, piensa en lo que te haya provocado el ejercicio a nivel
emocional, en la verdad revelada. Podras hablar con el terapeuta en caso de
que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

25 minutos.

Notas:

Fuente: Inspirado en (Kohan, 2013).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Ficha para la accién

Objetivos: e Poner por escrito toda la informacion que tenemos sobre un
determinado problema.
e Gestionar nuestras acciones hacia ese objetivo con un plan.
e Reducir la cantidad de tiempo y esfuerzo invertido en solucionar un
problema o una meta.
e Tener un sistema de evaluacidn de nuestras metas y sus tiempos.
Desarrollo: | Piensa en una meta que lleves persiguiendo un tiempo y responde a las
preguntas:
e (Esuna meta realista? Si no es asi plantéate otra que se le parezca,
pero més acorde con la realidad.
e ;Por qué quieres lograrla? Escribe tus razones.
e ;Cuales son los objetivos de esa meta?
e ;Cudles seran tus primeros pasos?
e (Cuéndo empezaras?
e ;Cudles seran tus siguientes pasos?
e (Qué personas, actividades o actitudes te pueden ayudar a lograrlo?
e (Qué obstaculos te puedes encontrar?
e CoOmo serd mi vida si el plan funciona?
e /CoOmo lo asimilareé si no funciona?
Reflexiona, ahora, una vez que tu meta esta planificada, ;Cémo te sientes?
¢ Tenias ya un sistema previo para gestionar bien tu tiempo y energia? ¢ Qué
crees que mejorard si lo pones en practica?
Dispondrés de treinta minutos para realizar el ejercicio y de otros cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que sea necesario.
Materiales: | Papel y boligrafo.
Tiempo: 35 minutos.
Notas: Fuente: Inspirado en (Adorna, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaén

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion A09. Escritura terapéutica para mejorar el optimismo I.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla 'y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Lo bueno y lo malo

Objetivos: e Buscar lo positivo en lo negativo.

e Buscar un cambio de perspectiva sobre un problema.

Desarrollo: | Describe brevemente al menos tres problemas que hayas tenido
recientemente. Escribe ahora los beneficios que estos te trajeron siendo lo
mas sincero posible contigo mismo.

Ahora responde, ¢Podrias poner en practica esta estrategia con otros
problemas que has tenido, tienes o tendras?

Dispondras de quince minutos para realizar el ejercicio y de otros cinco
minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar con el
terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Incluyendo la emocion positiva

Objetivos: e Encontrar el valor de las emociones positivas.
e Resaltar lo positivo en lo negativo.
e Buscar un cambio de perspectiva sobre un problema.

Desarrollo: | Piensa en un problema reciente que haya sido producido directa o
indirectamente por el PLD. Ahora relata el desarrollo del problema, usando
cuantas palabras de emociones negativas necesites e intentando utilizar
todas las palabras positivas que puedas; siempre y cuando no desfigures la
historia, haciéndola falsa.

Ejemplos de palabras y emociones positivas:
Amor Orgulloso Aceptacion
Agradable Alegre Inspirador
Dignidad Feliz Seguro
Diversion Bueno Agradecido
Perfecto Valiente Bonito
Contento Humor Fuerte
Alegria Satisfecho Calma
Paz Romantico Beso
Confianza Carifioso Facil
Educado Carcajada
Ahora vuelve a escribir la historia sin mirar la lista y responde a las
preguntas:
e Como te has sentido utilizando las emociones positivas?
e ;Son muy diferentes la primera y segunda redaccién? ;A qué se
debe?
e ;Crees que la primera redaccién se cifie a la realidad?
e ;Has descubierto algo nuevo sobre el problema?
Dispondrés de treinta y cinco minutos para realizar el ejercicio y de otros
cinco minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 40 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaén

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion A10. Escritura terapéutica para mejorar el optimismo I1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Carta a un amigo

Objetivos: e Generar un cambio de perspectiva.
e Utilizar la empatia para un tercero.
e Entender que incluso las peores experiencias generan crecimiento
personal.
e Buscar lo positivo en lo negativo.

Desarrollo: | Un amigo muy cercano ha sido recientemente despedido después de haber
estado veinte afios en la misma empresa. Su trabajo estaba obsoleto; era
uno de esos que ahora han pasado a hacer maquinas de forma automatica,
por lo que sus oportunidades de encontrar un trabajo similar son nulas. Con
experiencia sélo en ese sector, sabe que el PLD es, a toda vista, lo que le
tocard sufrir antes de poder jubilarse.

Escribele una carta en la que, de forma respetuosa, con compasion y
palabras de animo y esperanza le cuentas:

e Algo que desearias haber sabido o aprendido al principio de

quedarte en paro.

e Las formas en las que un PsLD puede seguir creciendo como

persona.

e Los beneficios que tiene el PLD.

e Lo que tus més allegados deberian saber para lidiar con el PLD.
Dispondrés de algo menos de veinte minutos para realizar el ejercicio y de
un par minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 Minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Problemas y actitudes

Objetivos:

e Darnos cuenta de la importancia del discurso interno con el que nos
hablamos a nosotros mismos.

e Obligarnos a analizar el evento traumatico desde 3 actitudes
distintas.

e Ofrecernos una herramienta para gestionar problemas y sus
consecuencias.

Desarrollo:

Narra un problema reciente relacionado con el PLD de tres formas distintas:
e Con un tono natural de fastidio.
e Con un enfoque mé&s negativo.
e Con un tono fresco y esperanzador.

Ahora escribe una conclusion sobre lo que ha cambiado en cada situacion,
qué importancia tiene tu &nimo y el de los demas.

Dispondrés de algo menos de veinte minutos para realizar el ejercicio y de
un par minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

20 Minutos.

Notas:

Fuente: Inspirado en (Kohan, 2013).

ACTIVIDAD: Terapeutas y pacientes

Obijetivos:

e Cambiar la perspectiva de la escritura.
e Analizar nuestros avances desde un punto de vista distinto.
e Darnos un refuerzo positivo al felicitarnos por los avances.

Desarrollo:

Tanto si lo has destruido como si no, relee o rememora todo lo que hayas
escrito hasta la fecha y escribete un balance y un diagnéstico como si fueras
tu propio terapeuta. Habla de ti en tercera persona. Incluye las mejoras, los
obstaculos y el camino a seguir a partir de ahora. Al finalizar, felicitate por
todos los avances que has logrado.

Dispondras de algo menos de veinte minutos para realizar el ejercicio y de
un par minutos de descanso al finalizar, para reflexionar sobre ello y hablar
con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

20 Minutos.

Notas:

Fuente: (Rodriguez, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaén

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.

Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podréas ponerlo en comdn con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion All. E.E. segun el paradigma de Pennebaker 1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Paradigma sesion 1/4

Objetivos: e Escribir sobre los pensamientos y sentimientos mas profundos que
se hayan ido desarrollando a lo largo del tiempo respecto al PLD.

Desarrollo: | Se dispondran las mesas y sillas de forma que cada participante tenga
privacidad suficiente para escribir, se explicaran las instrucciones de la
actividad y se resolverdn las dudas. Esto tratara de realizarse en diez
minutos.
Durante treinta minutos, los participantes deberan escribir de forma
ininterrumpida a cerca de su desempleo y de todo lo que le concierne: como
comenzo, qué sentimientos genero, qué pensamientos se tuvieron en aquél
momento, como ha ido evolucionando, qué es lo que se siente y piensa
ahora, etc.
Después de ese periodo de escritura, se daran veinte minutos de descanso
para dejar que los participantes asienten todo lo expresado en el papel o
para hablar con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 60 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida
Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

Sesion Al12. E.E. segun el paradigma de Pennebaker I1.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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‘Escritura para la esperanza’ Universidad de Jaen

ACTIVIDAD: Paradigma sesion 2/4

Objetivos:

e Escribir sobre los pensamientos y sentimientos méas profundos que
se hayan ido desarrollando a lo largo del tiempo respecto al PLD.

Desarrollo:

Se dispondrén las mesas y sillas como el dia anterior, se explicaran las
instrucciones de la actividad y se resolveran las dudas. Esto tratara de
realizarse en diez minutos.

Durante treinta minutos, se intentara escribir sentimientos y pensamientos
todavia mas profundos. Los participantes escribiran ininterrumpidamente
sobre como el PLD les afecta en su vida diaria, tanto a ellos como a su
familia y amigos; como se ven ellos mismos y sus circulos mas cercanos;
cdémo ven su pasado, presente y futuro; como de responsables se sienten
por las consecuencias del desempleo, etc.

Después de ese periodo de escritura, se daran veinte minutos de descanso
para dejar que los participantes asienten todo lo expresado en el papel o
para hablar con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales:

Papel y boligrafo.

Tiempo:

60 minutos.

Notas:

Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida

Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion Al13. E.E. segun el paradigma de Pennebaker I11.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Paradigma sesion 3/4

Objetivos: e Escribir sobre los pensamientos y sentimientos mas profundos que
se hayan ido desarrollando a lo largo del tiempo respecto al PLD.

Desarrollo: | Se dispondran las mesas y sillas como el dia anterior, se explicaran las
instrucciones de la actividad y se resolveran las dudas. Esto tratara de
realizarse en diez minutos.
Durante treinta minutos, se escribird inicamente a cerca de los sentimientos
y pensamientos que el PLD nos hace sentir ahora mismo, en el presente.
¢Cémo ha influido el estar en paro en quién eres hoy en dia? Debera
evitarse el repetir lo escrito en las anteriores dos sesiones.
Después de ese periodo de escritura, se daran veinte minutos de descanso
para dejar que los participantes asienten todo lo expresado en el papel o
para hablar con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 60 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida
Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y solo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion Al4. E.E. segun el paradigma de Pennebaker V.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 15 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Paradigma sesion 4/4

Objetivos: e Escribir sobre los pensamientos y sentimientos mas profundos que
se hayan ido desarrollando a lo largo del tiempo respecto al PLD.

Desarrollo: | Se dispondran las mesas y sillas como el dia anterior, se explicaran las
instrucciones de la actividad y se resolveran las dudas. Esto tratara de
realizarse en diez minutos.
Durante treinta minutos, trata de escribir sobre todas las emociones de las
que has hablado en las tres sesiones previas, asi como cualquier cosa que
hayas dejado fuera por miedo o por cansancio. ;Qué emociones sientes
ahora mismo? ¢ Qué crees que has aprendido, ganado y perdido con el PLD?
¢ Como afectard esta parte de tu vida en tu futuro? Trata de cerrar tu historia,
de ponerle un punto y final.
Después de ese periodo de escritura, se daran veinte minutos de descanso
para dejar que los participantes asienten todo lo expresado en el papel o
para hablar con el terapeuta en caso de que sea necesario.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 60 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Tres cosas buenas de la vida
Objetivos: e Resaltar lo positivo del dia a dia.
e Buscar razones por las que ser optimista.

Desarrollo: | De forma breve, deberas pensar y escribir tres cosas positivas que te hayan
ocurrido el dia anterior o el mismo dia de la sesion.
Después de que todo el mundo haya finalizado, y sélo si asi lo deseas,
podras ponerlo en comun con el resto del grupo.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 5 minutos.

Notas: Fuente: (Seligman, 2011)
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Sesion A15. E.E. segun el paradigma de Pennebaker: Analisis y despedida.

ACTIVIDAD INICIAL: Repaso de la sesion anterior y bienvenida

Objetivos: e Recordar las actividades realizadas, los objetivos propuestos y las
emociones generadas en la sesion previa.
e Conocer cual es nuestro estado de &nimo.
Desarrollo: | En circulo, se os preguntara a los participantes qué es lo que recordais de
la sesidn anterior y cuél es vuestro estado de animo para esta sesion.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: -
ACTIVIDAD DE RELAJACION: Relajacion muscular
Objetivos: e Aprender una técnica de relajacion facil de realizar.
e Aumentar la relajacion muscular.
e Reducir el estrés.
e Generar un ambiente calmado y apto para la introspeccién y el auto-
analisis.
Desarrollo: | Te situaras en tu correspondiente mesa y silla y, siguiendo al terapeuta, éste
te ira guiando a través de la relajacion de cuerpo entero de Jacobson.
Materiales: | Ninguno.
Tiempo: 10 minutos.
Notas: Fuente: (Hainbuch, 2006)
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ACTIVIDAD: Analizando lo escrito

Objetivos: e Entender el proceso y evoluciéon emocional que se han llevado a
cabo a través de la escritura expresiva y terapéutica.
e Evaluar los cambios en nuestra forma de escribir.
e Aprender como la apertura emocional reduce las consecuencias de
los desequilibrios emocionales.

Desarrollo: | A los participantes se les dard una explicacion breve de quince minutos,
donde se les ensefiaran diferentes técnicas de revision de sus textos; desde
la cohesidn, hasta cambios en la caligrafia, el nimero de errores y tachones,
las palabras positivas y negativas, los pronombres personales, etc.

Los otros treinta y cinco minutos seran dedicados a la lectura y analisis de
los textos escritos en las cuatro sesiones previas y a la resolucion de dudas.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 50 minutos.

Notas: Fuente: Inspirado en (Pennebaker & Evans, 2014).

ACTIVIDAD DE DESPEDIDA: Consenso final y despedida

Objetivos: e Hacer un balance general del programa y sus actividades.

e Ofrecer recomendaciones de mejora.

Desarrollo: | Para la despedida, escribe en una nota anénima tus sugerencias de mejora.
Después, se ofrecerd un tiempo estimado de quince minutos para compartir
con el grupo lo que ha significado el programa para cada uno y, finalmente,
despedirse.

Materiales: | Papel y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Notas: -
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B. Fotocopia 1: Presentacion del programa.

Presentacion del curso

Escritura para la esperanza
Organizador: Junta de Andalucia, SEPE.

¢.De qué trata el curso?
Escritura para la esperanza nace con el objetivo de proporcionar bienestar fisico y psicolégico y mejorar
la satisfaccion con la vida de los participantes a través de la escritura terapéutica.

Este es un programa piloto que espera ser efectivo para todos vosotros. Al finalizarlo se realizara un estudio
para estudiar sus beneficios, qué se puede mejorar y qué se debe evitar. Por ello se os pedira realizar
diferentes cuestionarios al empezar y finalizar el programa, a los dos meses y a los seis meses de haberlo
finalizado. La Universidad de Jaén colaborara con dicha investigacion y si los resultados son
esperanzadores, esperamos poder realizarlo en mas ocasiones.

Ahora bien, ;qué es la escritura terapéutica?

Es una tipologia de arte-terapia. Consiste en llevar a cabo un proceso de crecimiento psicoldgico a través de
ejercicios de escritura. Estas simples tareas estan especificamente disefiadas para mejorar la vida de los
escritores reduciendo su estrés, su ansiedad; aliviando asi los desequilibrios emocionales que podamos
sufrir. Este programa se compone de quince sesiones, en las que se realizaran distintos ejercicios de escritura,
desde la basada en cambios de perspectiva hasta la expresiva, disefiada por Pennebaker en los EEUU. Todos
ellos estan enfocados en el descubrimiento de nuestras capacidades, procesos mentales e inteligencia
emocional.

Cada uno de vosotros sois parados de larga duracién, unos lo habéis sido mas y otros menos, unos tenéis
cargas familiares y otros no. Lo importante es la experiencia que compartis y de la que esperamos que todos
aprendais de todos, incluido el/la terapeuta.

Las normas generales del programa son:
e  Serequiere una asistencia y compromiso al calendario del programa.
e Serequiere seriedad e interés a la hora de desarrollar los ejercicios.
e  Se requiere respeto para con los demés participantes del programa, asi como de sus posibles
opiniones y preguntas.
e En cada ejercicio, debe escribirse ininterrumpidamente hasta que el terapeuta diga que hay que
finalizar el ejercicio.

Las instrucciones para el desarrollo de los ejercicios son:

e Enningln momento se les requerira a los participantes leer a los demas lo que hayan escrito. Para
aquellos que lo soliciten, habra disponible una destructora de papel en la sala, de la que podran
hacer uso al finalizar la sesion.

e Enningin momento se les requerird a los participantes continuar escribiendo si esto les genera méas
ansiedad y estrés. Siéntete libre de parar cada vez que lo necesites.

e Enningun momento se les requeriran a los participantes sus escritos. Ellos son los Unicos duefios
de los mismos. Sin embargo, si algin miembro del grupo requiere la opinién del terapeuta respecto
a alguno de los textos, éste/a los podré analizar al finalizar la sesion.

o No debe prestarse atencién a la gramatica o cohesion de lo que se escribe. No es necesario ser
escritor, ni hacerlo bien. El proceso de escribir es lo importante, no el resultado.

El calendario del programa:

Las actividades empezaran el __ de alas__: . Sedesarrollaran lunes, martes y viernes a la
misma hora hasta el __ de . El programa se desarrollara en la sala cedida por el SEPE, en la
direccion:
Contacto:

- SEPE: 953990 579
- Terapeuta asignado:
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