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DETALLES DEL PROYECTO1.



La necesidad de la que partió este proyecto fue inicialmente la de los trabajadores/as
juveniles, quienes, tras discusiones y un análisis DAFO, descubrieron que necesitan ser
orientados/as en los cambios que motivan a los/as jóvenes y que, en especial, necesitan que
se les ofrezca una estrategia de intervención muy centrada en las necesidades actuales de
los/as jóvenes. A partir de aquí, nos propusimos estudiar las necesidades de los/as jóvenes
durante la pandemia de Covid-19, descubriendo una cuestión que ya se ha empezado a
debatir a nivel europeo, a saber, que, además de la crisis sanitaria y la crisis económica,
estamos al borde de una crisis de salud mental (según los informes de la OMS, el porcentaje
de ataques de pánico, trastornos de ansiedad y depresión ha aumentado significativamente,
desde el año pasado hasta ahora, sólo entre los/as jóvenes, y las enfermedades existentes se
han convertido en urgentes, con estados depresivos y pensamientos suicidas). Otras
estadísticas de la OMS identifican la depresión como una de las principales causas de
discapacidad o dificultad entre adolescentes y jóvenes, lo que limita su capacidad para
alcanzar su pleno potencial como personas adultas. El mismo estudio explica también que la
mayoría de los problemas psicológicos y sociales permanecen sin diagnosticar, agravándose
con el tiempo, y que la distancia temporal entre el inicio de la dificultad adolescente y el
acceso a un tratamiento específico es de unos 11 años (durante los cuales se profundiza en la
discriminación, la exclusión, el desempleo y las dificultades relacionales). A nivel de la
juventud, podemos responder a la resolución de este problema mediante un enfoque
estratégico, que centre a los/as jóvenes en lo que pueden controlar y en reducir la
incertidumbre, en la medida de lo posible. Las habilidades vitales que más ayudan a
recuperar la sensación de control son, principalmente, las de planificación (y la parte
profesional desempeña un papel muy importante), el mantenimiento de un estado de
equilibrio (nutricional, de actividad física, mental, emocional y relacional) y el desarrollo del
pensamiento crítico, para que los/as jóvenes sean lo menos influidos/as posible por el
"bombardeo" de información (no exactamente cierta) en todos los canales virtuales. El
proyecto también responde a la necesidad de los/as jóvenes de aprender a identificar un
problema a nivel social y cómo intervenir, con iniciativas que pueden ponerse en práctica
fácilmente.
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GAMMA INSTITUTE
El objetivo del Instituto de Investigación y Estudio de la Conciencia Cuántica - Instituto
Gamma, es la promoción, el desarrollo, la investigación y la iniciativa de actividades en el
campo de la psicología, la psicoterapia y la salud mental. Gamma se dirige a estudiantes,
niños/as y especialistas internacionales a través de programas de formación, talleres,
servicios psicológicos, asesoramiento y cooperación internacional.

CEIPES
CEIPES – Centro Internacional para la Promoción de la Educación y el Desarrollo es una
organización sin ánimo de lucro fundada en 2007 y con sede en Palermo (Italia). CEIPES
tiene experiencia en educación, transferencia de innovación y gestión de proyectos en
diferentes programas europeos que abordan la educación y el desarrollo de capacidades de
diferentes grupos destinatarios, desde jóvenes a personas adultas, desde mujeres a
desempleados/as, inmigrantes y grupos desfavorecidos.

IAiRS
IAiRS - "Instituto de animación y desarrollo social", la ONG de Lublin que trabaja desde
2012. A través de acciones, estamos tratando de iniciar y apoyar actividades dirigidas hacia
el desarrollo armonioso de los grupos e individuos, basado en valores y ciudadanía y
prosocial. Para ello, nos proponemos identificar los retos que surgen con los cambios y las
necesidades de la sociedad. Respondemos a ellos utilizando métodos de educación no
formal, dando forma a las competencias necesarias para participar activa y responsablemente
desarrollar su potencial en el ámbito personal y profesional.
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Fundación ASPAYM Castilla y León 
La Fundación ASPAYM Castilla y León comenzó a trabajar en 2004 en Castilla y León. Sus
principales objetivos son promover la autonomía, la igualdad de derechos y oportunidades, y
aumentar la calidad de vida de las personas con discapacidad física, permitiéndoles una
integración social significativa. ASPAYM CyL cuenta con un departamento de juventud
centrado en actividades con jóvenes. Este departamento es miembro activo del Consejo
Regional de la Juventud de Castilla y León, y también forma parte del Consejo Permanente
de la Juventud de la Provincia de Valladolid, donde ASPAYM es miembro de la junta
directiva.

COMPACTING
Compacting es una plataforma de empoderamiento para aquellos/as que buscan adquirir o
mejorar habilidades personales y/o profesionales para desarrollarse como ciudadanos/as,
personas y seres humanos. Se centra en promover y apoyar el desarrollo de competencias
personales y profesionales a través de servicios de consultoría y formación en áreas como:
educación, cultura, deporte, salud integral y bienestar a nivel nacional e internacional. Los
destinatarios de Compacting son instituciones, organizaciones y empresas, públicas y
privadas, nacionales e internacionales, e individuos y grupos.

El grupo objetivo al que se dirige este proyecto está formado por: 
Jóvenes que necesitan desarrollar el pensamiento crítico y las habilidades para resolver
problemas a nivel personal y comunitario, que quieran aprender lo que significa tener un
estilo de vida saludable.
Organizaciones juveniles que necesitan en este periodo (en el que la incertidumbre
sobre cómo llevar a cabo las actividades es muy alta) encontrar formas de motivar a
los/as jóvenes para que participen activamente en la reconstrucción de su comunidad. 

7 / GUÍA DEL MENTOR/A JUVENIL

1.2. Descripción de los socios y grupo objetivo



El objetivo principal del proyecto "Mentoring Life: Small waves in the big ocean of
change" es aumentar la tasa de participación activa de los/as jóvenes en el cambio
sostenible, que concierne tanto a la independencia y a la toma de decisiones en la vida
independiente, como a la resolución de problemas a nivel de la comunidad donde viven. Esta
meta principal se alcanzará a través de  3 objetivos específicos: 

O1. Aumentar la capacidad de implicar a 1000 jóvenes de 5 países europeosries
(Rumanía, Italia, España, Portugal y Polonia) en cambios sostenibles a nivel personal y
social, mediante el desarrollo del pensamiento crítico y las habilidades para resolver
problemas, la puesta en marcha y el mantenimiento de un estilo de vida saludable
(físico, mental, emocional y relacional) y la planificación del itinerario educativo y
profesional, durante un proceso de mentoría de 6 meses de duración. 
O2. Aumentar la calidad de las actividades de mentoría y orientación para jóvenes,
mediante la formación de 50 trabajadores/as juveniles de 5 países europeos en la
aplicación de programas de cambio sostenible y el desarrollo de una metodología
innovadora para cambiar y desarrollar las capacidades de pensamiento crítico, estilo de
vida saludable y planificación de la carrera profesional para jóvenes. Este objetivo se
alcanzará a través de 2 medios: 
Formando a trabajadores/as juveniles para que se conviertan en mentores/as y creando el
contexto en el que implementen durante 6 meses un programa de cambio para jóvenes, y 

1.

Creando una colección de tutoriales para facilitar el trabajo de los trabajadores/as
juveniles y transmitir el mensaje de los/as jóvenes, de forma que puedan recibirlo,
entenderlo e integrarlo en su vida diaria. 

2.

O3. Aumentar la capacidad de 5 organizaciones europeas (Gamma Institute, de
Rumanía; Compacting, de Portugal; CEIPES, de Italia; ASPAYM Castilla y León, de
España; e IAiRS, de Polonia) en la oferta de actividades con un alto nivel de calidad,
dirigidas a trabajadores/as juveniles (mediante la metodología innovadora de mentoría)
y jóvenes (a través del programa de cambio sostenible), en el contexto del cambio en la
forma de organizar las actividades para los/as jóvenes. Este objetivo también conducirá
al fortalecimiento de la asociación estratégica de las 5 organizaciones socias en el
ámbito de la juventud y a la elaboración de una estrategia longitudinal a nivel
organizativo.
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2. HABILIDADES PARA LA
VIDA DE LOS/AS JÓVENES



2.1.1. Definición y conceptos básicos
En primer lugar, conviene definir qué entendemos por estilo de vida saludable: según Del Águila
(2017) este hace referencia a un conjunto de comportamientos o actitudes cotidianas que las personas
llevan a cabo para mantener su cuerpo y mente de forma adecuada. Por su parte, según Sanitas
(2017), la Organización Mundial de la Salud (OMS) define la salud como un estado de completo
bienestar físico, mental y social, lo que implica que este concepto va más allá de la existencia o
no de una u otra enfermedad. Por tanto, más que de una vida saludable, deberíamos hablar de un
estilo de vida saludable, que incluye una serie de dimensiones como la alimentación, el ejercicio
físico, la prevención de la salud, el trabajo, la relación con el entorno y la actividad social.

Por tanto, se puede hacer una distribución de los estilos de vida saludables dividiendo las siguientes
dimensiones:

Comer sano: Comer, además de una necesidad, es un placer que debe adaptarse a nuestros
gustos y características. Las decisiones que tomamos a la hora de comer se basan en nuestros
conocimientos, nuestras emociones y nuestras capacidades, y todo ello está muy influenciado por
el entorno en el que vivimos. La población joven más propensa a padecer enfermedades
relacionadas con la mala alimentación son los/as estudiantes debido a los frecuentes cambios de
estilo de vida a los que están expuestos/as (Cortés, 2021): algunas de las principales causas de la
mala alimentación en ellos/as son la falta de tiempo y los escasos recursos económicos
disponibles.
Actividad física: Una mente sana empieza por un cuerpo sano; un cuerpo sano favorece una
mente sana. Una parte importante de la consecución de los objetivos de salud física es tener un
buen estado de salud mental; sin embargo, participar en sesiones de ejercicio y tener aspiraciones
de salud no sólo requiere una buena salud mental. Todo el proceso desarrolla la salud mental de
forma positiva, y se cree que los planes de ejercicio físico y salud están muy infravalorados y
pasados por alto, en lo que respecta a su eficacia para remediar los problemas de salud mental
(Atkinson, 2017). La actividad física lleva asociada múltiples beneficios para la salud de todas
las personas; sin embargo, cada vez son más las personas que no se mueven lo suficiente, y esto
se debe, en gran parte, a que hemos cambiado nuestro estilo de vida hacia un modelo más
sedentario. Ser una persona físicamente activa es muy importante para mantener y mejorar la
salud, previene muchas de las enfermedades crónicas más frecuentes, y mejora su evolución
cuando ya se padecen. Además, la actividad física se ha relacionado con la felicidad: en un
estudio transcultural de 15 países europeos, se analizó la asociación entre actividad física y
felicidad, y la conclusión a la que se llegó fue que, a mayor volumen de actividad física, mayores
niveles de felicidad (Richards et al., 2015).
Bienestar emocional y a los cambios psicológicos, incluidos los mentales y emocionales:
Estado de bienestar emocional y psicológico, necesario para mantener y desarrollar las
capacidades cognitivas, las relaciones sociales y para afrontar los retos personales y
profesionales de la vida diaria. Estrés, cansancio, irascibilidad, ansiedad son, entre otros, algunos
de los signos que indican que el estado mental no es del todo saludable.
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Actividad social:
Relaciones con amigos/as, grupo de iguales o nuevos grupos: Las relaciones
sociales son un aspecto fundamental para la salud del ser humano y, en
consecuencia, para un envejecimiento saludable. El aislamiento social puede
conducir a un declive gradual e irreversible de las capacidades físicas y mentales,
incluyendo la discapacidad física y la demencia. 
Relaciones con la familia: La familia es el grupo de personas vinculadas por lazos
consensuales, legales o de sangre, responsables de la formación de sus miembros, en
particular, de la formación de los hijos e hijas, proporcionándoles una estabilidad
emocional que repercutirá a lo largo de toda su vida. El buen funcionamiento
familiar es un factor protector frente a los factores de riesgo, especialmente en la
juventud, ayudando a los/as adolescentes antes de desarrollar problemas que puedan
comprometer su salud (Esteves et al., 2020).
Relaciones de pareja: Al hablar de las relaciones y el amor en la adolescencia, no
debemos olvidar que es una etapa de la vida en la que se producen un gran número
de descubrimientos y cambios, a nivel personal y social. Una característica
importante del amor en los/as adolescentes es que tienen un condicionamiento social
muy alto (Morales & Díaz, 2013), debido a las normas sociales de la etapa, así como
al modelo educativo recibido en casa. Durante la juventud, la mayoría de los/as
adolescentes inician relaciones románticas y éstas aumentan progresivamente con la
edad: en concreto, se considera que el desarrollo romántico normativo comienza en
la adolescencia temprana, es decir, entre los 11 y los 13 años (González & Molina,
2018), aunque esta implicación romántica es más temprana en las chicas que en los
chicos.
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2.1.2. Elementos de un estilo de vida saludable: nutrición, actividad física, gestión del tiempo y de
recursos, salud mental y emocional, relaciones saludables

Una vez definidos todos los elementos que tienen que ver con un estilo de vida saludable, en este
apartado profundizaremos en todos los aspectos que los conforman e influyen en cada uno de ellos
desde una perspectiva holística e integradora, ya que, como afirman Mazas et al. (2015), el bienestar
deseado se obtiene a través de hábitos saludables que resultan de una adecuada adaptación e integración
de las dimensiones física, mental, social, espiritual y emocional en cualquier nivel de salud o
enfermedad.  
Según Ojani (2021) una nutrición saludable requiere la ingesta de cantidades adecuadas de nutrientes
esenciales y evitar o reducir la ingesta de todas las sustancias tóxicas que dañan nuestro organismo y
constituyen un factor de riesgo para una serie de trastornos y enfermedades. La Organización Mundial
de la Salud (2018) indica que seguir una dieta saludable ayuda a protegernos de enfermedades no
transmisibles como las cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y ciertos tipos de cáncer; también
nos protege de trastornos relacionados con la alimentación como la anorexia y la bulimia, previene el
riesgo de obesidad, colesterol, hipertensión arterial y regula los niveles de glucosa. Estos hábitos
alimentarios deberían acompañarnos durante todo nuestro ciclo vital.

Hay que tener en cuenta una serie de factores para garantizar una nutrición adecuada:
Reducción del consumo de alimentos procesados.
Inclusión de proteínas en el desayuno para promover niveles estables de glucosa en sangre a lo
largo del día. También hay que tener en cuenta que los alimentos con un índice glucémico bajo,
como las proteínas y los hidratos de carbono complejos, son recomendables para promover niveles
estables de glucosa en sangre.
Beber mucha agua pura y comer mucha fruta y verdura, legumbres, cereales integrales, pescado y,
si se consume carne y productos lácteos, intentar consumir productos ecológicos cultivados
localmente siempre que sea posible.
Evitar las bebidas azucaradas, los alimentos grasos, los fritos, la comida basura y los alimentos
procesados (Kemper y Shannon, 2007).

Una nutrición correcta mediante la ingesta adecuada de nutrientes esenciales favorece un estado de
ánimo saludable, ya que los nutrientes son esenciales para la producción óptima de neurotransmisores
que alteran el estado de ánimo, como la serotonina.

El ejercicio físico  provoca cambios tanto en la mente como en el cuerpo. García y Vanesa (2013)
aluden a que múltiples estudios sugieren que el ejercicio aumenta los niveles de ciertas sustancias
químicas cerebrales (neurotransmisores) relacionadas con el estado de ánimo. Esta actividad física
reduce la tensión muscular, relaja, ayuda a mejorar la higiene del sueño y los niveles de cortisol, la
hormona producida por el estrés, ya que, como afirman Pedersen y Salina (2015), el ejercicio físico
produce la liberación de endorfinas (beta-endorfinas) que reducen la ansiedad, la depresión y el estrés,
produciendo una sensación de bienestar y relajación. Asimismo, como señalan los mismos autores, se
inhiben las fibras nerviosas que transmiten el dolor, con lo que el ejercicio físico
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actúa como un "analgésico natural". Además, la práctica físico-deportiva, siempre que sea
regular y adecuada a nuestra condición física, también tiene un efecto sobre el rendimiento
cognitivo, mejorando aspectos de carácter tan esencial como la atención y la memoria (Pertusa et
al., 2018).
Por último, estudios realizados en niños/as y jóvenes (Ekeland et al., 2004) demuestran que la
práctica regular de actividad física de intensidad media mejora el estado de ánimo, la autoestima,
la autoimagen y afecta positivamente a los sentimientos de malestar y apatía..

El sueño es un componente esencial cuando hablamos de salud, ya que, según autores como
Miró et al. (2002), existe una estrecha interrelación entre los procesos del sueño y el estado
general de salud física y mental de una persona. Dormir poco o dormir mal afecta negativamente
a la salud y aumenta el riesgo de sufrir depresión, ansiedad o problemas relacionados con el
abuso de drogas; sin embargo, gracias al sueño, el cerebro produce una importante actividad
neuronal que posibilita los procesos de consolidación de la memoria y el pleno rendimiento al
despertar. 
Por ello, mejorar la higiene del sueño a través de actividades y hábitos positivos tendrá un gran
impacto en la salud de la persona, mejorando el estado de ánimo y marcando la pauta para un
sueño reparador (Kemper y Shannon, 2007). Algunos de los hábitos que mejoran la higiene del
sueño son:

Utilizar la cama sólo para dormir o para actividades relajantes.
Asegurarse de que el dormitorio se mantiene oscuro y fresco.
Darse un baño caliente antes de acostarse.
Escuchar música relajante.
Leer libros positivos o estimulantes, o escribir en un diario antes de acostarse.
Evitar las cenas copiosas y el consumo de alcohol antes de acostarse.
Establecer una rutina de sueño positiva, como intentar acostarse siempre a la misma hora.
Evitar el ejercicio extenuante antes de acostarse.
Apagar o poner en modo avión los dispositivos móviles al acostarse (Bucay, 2017).

En cuanto a la higiene del sueño, hay que tener en cuenta la alimentación, ya que hay sustancias
que afectan al sistema nervioso central y tienen un efecto directo sobre el sueño, como la cafeína.
Por otro lado, hay alimentos que facilitan el sueño, ya que favorecen la síntesis de serotonina y
melatonina. Entre estos alimentos se encuentran los hidratos de carbono, la vitamina B6 y el
magnesio, en general, y específicamente:

Cereales y derivados: arroz, pasta, pan, cereales, maíz dulce, germen de trigo, avena,
centeno, cuscús.
Legumbres: alubias, lentejas, garbanzos, soja.
Verduras: guisantes, judías verdes, tomate, patata, ajo, lechuga, cebolla, berenjena, apio,
boniato.
Frutas: avellana, plátano, ciruela, nueces, fruta de la pasión, higos, melón, dátiles, aguacate.
Bebidas: leche, valeriana, tila, melisa o manzanilla.
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Otros: miel, azúcar, anís, nueces y chocolate.

La prevención de hábitos nocivos para la salud como el tabaco, el alcohol y las drogas es
fundamental por varias razones. Como advierte la Sociedad Científica Española para el Estudio del
Alcohol, el Alcoholismo y otras Toxicomanías (2014), el uso y abuso de alcohol y drogas tiene un
impacto muy negativo a los siguientes niveles:

Biológico: cambios en el funcionamiento cerebral.
Psicológico: cambios cognitivos, conductuales y emocionales.
Social: cambios a nivel familiar, económico, laboral y legal.

Como hemos detallado, todas estas dimensiones tienen una gran influencia en el bienestar
emocional y psicológico. El bienestar emocional se entiende como un estado de salud mental que
contribuye a los sentimientos de optimismo, confianza, compromiso, felicidad y sensación de
autosatisfacción de las personas; por lo tanto, el propio bienestar emocional contribuye a mejorar
nuestra salud y cuando nos sentimos bien estamos más motivados/as para adoptar estilos de vida
más saludables. 

Pero, ¿qué sabemos sobre las emociones y el bienestar emocional? Experimentamos emociones
cuando reaccionamos a algo que sucede a nuestro alrededor o en nuestro interior. Cabe destacar
que todas las emociones son necesarias, por lo que es importante sentirlas y expresarlas: algunas
emociones forman parte de nuestro bienestar, nos ayudan a establecer vínculos, a realizar
proyectos, a gestionar el estrés y a mejorar las relaciones sociales y la salud. Estas emociones
deben fomentarse, ya que aumentan nuestra creatividad y nos ayudan a avanzar. Otras emociones
nos ayudan a restablecer el equilibrio, a aceptar la pérdida y el cambio, a reaccionar, a protegernos,
a buscar soluciones a determinados problemas o situaciones de la vida. Es importante aceptar y
expresar estas emociones, pero no aferrarse a ellas durante más tiempo del necesario.
Actualmente, se sabe que el bienestar emocional está relacionado con la adaptación positiva y el
afrontamiento de la adversidad, además de estar asociado a una reducción de los factores de riesgo
relacionados con problemas de salud mental (Dienel y Tay, 2015; Weare, 2015), lo que dependerá
de muchas variables, entre ellas, del equilibrio que se establezca entre las capacidades adaptativas
y los estresores a los que se enfrentan las personas. 

Para hacer frente a todos estos factores, se deben proporcionar recursos positivos de afrontamiento
y cuidado, ya que, es la forma en la que gestionamos nuestras emociones la que influirá en la
forma en la que pensamos, actuamos y nos relacionamos con los demás. Además, se propone una
serie de consejos y medidas para conseguir y mantener el bienestar:

Conecta contigo mismo/a: sé consciente de lo que estás viviendo, de lo que ocurre en cada
momento, de cuáles son tus emociones y de cómo te sientes. Esto te ayudará a conocerte
mejor y a disfrutar más de tu entorno. Dedica un rato al final del día a pensar en todo lo que te
ha pasado e intenta sacar lo positivo de la situación.
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Conectar con los demás: interactuar con quienes te rodean es positivo a la hora de
cambiar emociones, sentimientos y experiencias, así como expresar emociones
positivas, lo que te ayudará a fomentarlas. Compartir cómo te sientes también ayuda a
afrontar mejor los problemas, por lo que es importante pedir ayuda a personas de
confianza y apoyarse en las personas que te rodean. Ser amable o hacer pequeños gestos
como sonreír o dar las gracias también contribuye al bienestar emocional. Por último,
ayudar, apoyar y trabajar con otros con un objetivo común es bueno para mejorar
nuestro bienestar emocional, además de ayudar a fortalecer o construir relaciones
sociales.

Conectar con el entorno: disfruta del medioambiente parándote a observar lo que
tienes a tu alrededor y aprende a valorarlo. Los espacios verdes y la naturaleza mejoran
nuestro estado de ánimo y realizar actividades al aire libre tiene una serie de beneficios
para el bienestar emocional. También puede haber muchos recursos en tu propio barrio,
así que busca los recursos y actividades que tengas cerca y que puedan ayudarte a
sentirte mejor: parques, centros de día, centros culturales, bibliotecas, asociaciones,
instalaciones deportivas...
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2.1.3. Especificidad de estos elementos en los/as jóvenes
Aunque la juventud suele considerarse una etapa de buena salud general y buena salud mental, y
aunque una mayoría de jóvenes no padece ningún tipo de trastorno mental, también es el periodo
de la vida en el que se inician los trastornos mentales más graves (Casañas & Lalucat, 2018).
Según un informe de la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018), la mayoría de los
trastornos mentales de inicio en la adolescencia no se detectan ni se tratan, y las consecuencias de
no abordarlos en esta etapa se extienden hasta la edad adulta. Por este motivo, la OMS reconoce la
salud mental como uno de los principales problemas de salud que afectan actualmente a los/as
jóvenes. A.F. Jorm introdujo el concepto de Alfabetización en Salud Mental (Jorm et al., 1997),
definiéndolo como el conjunto de "conocimientos y creencias sobre los trastornos mentales que
ayudan a su reconocimiento, manejo o prevención": estudios recientes han demostrado que aplicar
intervenciones de alfabetización en salud mental en adolescentes aumenta su salud mental y mejora
su bienestar emocional y resiliencia (Chisholm et al., 2016; Corrigan et al., 2012). En cuanto a la
salud física, la juventud es un periodo que determina en gran medida la salud en la población de
mediana edad y en la vejez; por ello, adquirir buenos hábitos de actividad física entre los 15 y los
24 años es un indicativo de gozar de buena salud en etapas posteriores, mientras que los/as jóvenes
sedentarios/as tienen más probabilidades de padecer diabetes e hipertensión a medida que crecen
(Álvarez, 2022). Así, la Organización Mundial de la Salud (2020) recomienda que las personas de
5 a 17 años realicen al menos 1 hora de actividad física de moderada a vigorosa 3 días a la semana.
Los adultos/as de entre 19 y 64 años deben realizar entre 2,5 y 5 horas de actividad física aeróbica
con intensidad moderada o entre 75 minutos y 150 minutos con intensidad vigorosa.
Mantener una vida sana no sólo se consigue mediante la actividad física, sino también por la
influencia de otras muchas variables, entre ellas los hábitos alimentarios. En cuanto a la
alimentación saludable, hay que tener en cuenta que los hábitos alimentarios se adquieren en la
infancia (determinados en gran medida por la familia y el entorno de cada persona) y se afianzan
en la adolescencia y la juventud. La alimentación de los/as jóvenes plantea un reto especial, ya que
se encuentran en una etapa vital con numerosos cambios emocionales, fisiológicos e incluso
ambientales: todo ello determinará unos patrones alimentarios que, en muchos casos, se
mantendrán a lo largo de la vida (Sicart, 2009).
En cuanto a los hábitos tóxicos en la juventud, el consumo de sustancias psicoactivas legales e
ilegales es un problema casi universal, que muestra cada vez más un contacto inicial a temprana
edad (Pérez, 2019) y, por lo tanto, plantea grandes retos en la función pública: por ejemplo,
generar programas y proyectos que permitan la prevención y mitigación de estas sustancias. El
fenómeno del alcohol, el tabaco y otras sustancias psicoactivas representa un verdadero reto para el
progreso basado en el paradigma del desarrollo humano, los derechos humanos y la salud. El
consumo de sustancias psicoactivas en los/as jóvenes se ve influenciado por la principal red de
apoyo, que es la familia, por lo que es necesario trabajar y fortalecer los principios y valores de
esta, permitiendo que la comunicación sea la vía adecuada para resolver cualquier conflicto dentro
de la misma. Según Pérez (2019), en este entorno familiar también es importante reforzar las
habilidades básicas de afrontamiento, con el fin de descubrir las fortalezas y habilidades del/la
joven, y potenciar un alto nivel de autoestima.  
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2.1.4. Cómo ayudar a los/as jóvenes a desarrollar un estilo de vida saludable -
recomendaciones para mentores/as
Para abordar estas recomendaciones sobre cómo los/as jóvenes pueden tener un estilo de vida
saludable nos centraremos en diferentes áreas que pueden ser indicativas: estas áreas serían la
actividad física, la alimentación, la salud mental y los hábitos tóxicos en la vida diaria de los/as
adolescentes.
En cuanto a la actividad física, la Organización Mundial de la Salud (2022) hace una serie de
recomendaciones para los/as jóvenes: en general, se considera que deben realizar un mínimo de
60 minutos de actividades físicas moderadas o vigorosas al día. Cuando se realizan más de 60
minutos de actividad física, se obtienen beneficios adicionales para la salud del/la adolescente
(Richards et al., 2015; Sicart, 2009): en concreto, se aconseja que la actividad realizada sea
mayoritariamente aeróbica porque los beneficios que proporciona son mayores (OMS, 2022). 
En cuanto a la alimentación saludable de los/as jóvenes, algunas de las recomendaciones
generales son las siguientes:

Hacer un horario para cumplir con un horario de comidas: en este sentido, un dato importante
es tratar de evitar los alimentos que contienen muchas calorías y pocos nutrientes (Sicart,
2009).
Consumir lácteos (muy beneficiosos para el calcio que necesitan los huesos) y alimentos ricos
en hidratos de carbono (que son nuestra principal fuente de energía: en concreto, cereales y
legumbres).
Disponer de un ambiente tranquilo (Sicart, 2009), intentando evitar posibles distracciones a la
hora de comer, así como tener en cuenta la importancia de comer despacio para conseguir un
buen proceso digestivo.
Comer variado: es recomendable comer un poco de todo tipo de alimentos y no abusar de
ninguno.
Además, compartir los buenos hábitos alimentarios con alguien del entorno, ya sea un familiar,
amigo/a o pareja, probablemente ayude a ser más perseverante (OMS, 2022).

Otro tema que tiene gran relevancia en esta etapa vital es la salud mental. La Organización
Mundial de la Salud (2021) advirtió de la importante influencia que tienen los trastornos mentales
en la etapa de la adolescencia: en concreto, destaca que 1  de cada 7 adolescentes de entre 10 y 19
años sufre algún tipo de trastorno mental. La adolescencia es una etapa donde se sufren muchos
cambios a nivel físico, emocional y social, lo que hace que se convierta en una etapa vulnerable
para terminar sufriendo algún problema asociado con la salud mental (Muñoz, 2020; Sicart, 2009).
Sería conveniente educar a los/as adolescentes en el aprendizaje socioemocional y el bienestar
psicológico para reducir esta alarmante probabilidad. Por esta razón, es necesario desarrollar y
ejecutar programas, proyectos e intervenciones en este ámbito que alienten a los/as jóvenes a
aumentar su conocimiento de los buenos hábitos y el estilo de vida saludable en general, y la salud
mental en particular.
Para prevenir problemas de salud mental durante la adolescencia, algunas recomendaciones útiles,
citadas por el Hospital Clínico de Barcelona, serían:
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Realizar actividad física y mantener una dieta equilibrada (siguiendo las recomendaciones
anteriores).
Tener un horario de sueño adecuado: en el caso de los/as jóvenes, se recomiendan 8 a 9
horas al día.
No consumir sustancias tóxicas que puedan afectar al desarrollo cognitivo del/la
adolescente.
Pertenecer a un grupo de iguales en el que las relaciones sean saludables: es importante
poder compartir experiencias con amigos/as para lograr un bienestar emocional adecuado.
Tener un calendario de tareas y cumplirlo: esto es muy beneficioso para evitar situaciones
estresantes, causadas por tareas imprevistas o superpuestas.
Dedicarse tiempo a uno/a mismo/a para practicar las aficiones o actividades que a cada
persona más le guste y también para relajarse.

La adolescencia es una etapa en la que se descubren y utilizan muchas sustancias perjudiciales
para la salud de los/as jóvenes (Pérez, 2019): estas sustancias pueden ser legales o, por el
contrario, ilegales, pero ambas son perjudiciales a corto, medio y especialmente largo plazo en
los/as adolescentes.
La Sociedad Valenciana de Psiquiatría (2019) destaca que el alcohol, el tabaco, el cannabis y
la cocaína son las drogas más consumidas por los/as adolescentes entre 14 y 18 años. Además,
advirtió del riesgo de que los/as adolescentes no tengan una idea real de lo que puede
significar el uso de estas sustancias a corto y largo plazo. Considerando la probabilidad actual
de adicción a este tipo de sustancias por parte de los/as jóvenes, es importante contar con un
buen plan de prevención (Muñoz, 2020; Pérez, 2019) para evitar comenzar en el consumo de
cualquiera de estas sustancias o de otras sustancias similares no mencionadas.

Algunas pautas preventivas para el uso de sustancias tóxicas, desarrolladas por la Sociedad
Valenciana de Psiquiatría (2019), son las siguientes:

Informar a los/as jóvenes sobre los riesgos e inconvenientes del consumo de drogas.
Alentar a los/as adolescentes a participar en actividades extracurriculares que les motiven
y generen un estado de bienestar consigo mismos/as.
Brindar apoyo psicológico a los/as adolescentes e informarles de su utilidad y necesidad.
Es importante que las familias conozcan al grupo de compañeros/as en el que se desarrolla
el/la adolescente para tener una visión más objetiva de sus posibilidades reales de
consumo (Pérez, 2019). 
Practicar el refuerzo positivo con los/as adolescentes.
Desarrollar el pensamiento crítico en el/la adolescente para que tenga mayor conciencia en
la toma de decisiones relacionadas con este tema: es decir, que pueda escapar de la
presión social.
Intentar no sobreproteger a los/as adolescentes para que no actúen de forma impulsiva,
provocados/as por "rabietas" o "venganza".
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Tener en cuenta que los/as adolescentes son muy moldeables y toman a las personas adultas de su
alrededor como referencia (Pérez, 2019): por lo tanto, es muy importante que estas sustancias no
se consuman en casa.
Ser capaces de observar las señales de alerta que los/as adolescentes nos transmiten.

La importancia del cambio en términos de vida saludable - llegando a un estilo de vida
saludable
Un estilo de vida saludable es importante porque también da el contexto de una vida equilibrada y
más larga. Eric Plasker en su libro "The 100 Year Lifestyle" (2007) habla de la longevidad y de cómo
los cambios en el estilo de vida (en todas las dimensiones descritas anteriormente) pueden contribuir a
una vida plena, sin enfermedades importantes durante la vida. El estilo de vida comienza en la
infancia, siendo establecido por la familia y teniendo una transmisión transgeneracional, pero en la
adolescencia y la etapa de lanzamiento a la vida, se convierte en una decisión que todos/as estamos
tomando (para continuar intuitivamente el estilo de vida inculcado en la infancia o participar en un
proceso de cambio, uno consciente, con algunos objetivos relacionados con la salud). En este sentido,
Plasker desarrolló una intervención para cambiar el estilo de vida, según algunos estudios
relacionados con la longevidad y la salud. En este plan de intervención se describen algunos
principios generales a seguir para tener una vida de 100 años, de una manera saludable y satisfactoria:
 
Principio de cambio #1: Cambiar es fácil. Pensar en el cambio es difícil.
Cuando alguien está en el proceso de pensar en lo que él o ella quiere cambiar, la vida puede parecer
difícil; de hecho, vacilar entre la crisis y la forma de motivar la calidad de vida puede mantener a la
persona en una montaña rusa emocional. Pero, una vez hecho el compromiso de cambiar, la persona
descubrirá que muchas de las cosas contra las que ha estado luchando se colocarán fácilmente en su
lugar. Las actividades y elecciones que no están en consonancia con la creación de la mejor vida
perderán su atractivo.

Principio de cambio #2: El cambio sucede con una elección cada vez. Piensa en el progreso, no
en la perfección.
A medida que nosotros/as, como personas, aprendemos a hacer los cambios que apoyarán nuestra
vida mejor (hoy y en el futuro), es importante recordar que no podemos ver resultados de inmediato.
Muchas personas toman decisiones tóxicas que limitan su vida. De hecho, a menudo, vienen
disfrazadas como recompensas: por ejemplo, fumar un cigarrillo como recompensa al final de un día
duro o tomar otro postre como un estimulante emocional. ¿Valieron la pena los 5 minutos de disfrute,
comparados con los 3 días de culpa y las 2 semanas de intentar volver a la normalidad? La verdadera
recompensa viene de la autoestima y el amor propio, cuando te honras a ti mismo/a con cada elección.

Principio de cambio #3: Enfoque de cambio con un Estilo de Vida ideal hasta los 100 Años en
mente.
Una persona puede medir la conexión diaria con su verdadero potencial por la intensidad del nivel de
energía. Tener una alta energía sostenida a lo largo del día es un buen indicador de que la persona 
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está operando en el nivel más alto de potencial humano y los patrones diarios probablemente
apoyan esto. Esto significa el éxito en mantener el drama fuera cada día, evitando cuestionarnos a
nosotros/as mismos/as e interactuando con los demás desde un lugar de integridad personal. Esto
alimenta cada hora con un propósito. Una persona puede, a través de los 3 principios que cambian
la vida, recrear permanentemente el DEP para alimentar el resto de la vida (Plasker, 2007).

Hay 3 niveles en la Jerarquía de Atención a la salud, que son los siguientes:
1. Autocuidado: Lo que debes hacer por ti mismo/a para mantener tu mente, cuerpo y espíritu
sanos y funcionando en tu nivel más alto, algo que nadie más puede hacer por ti.
El autocuidado consiste en cuidarse a uno/a mismo/a, a su mente, cuerpo y espíritu. Se trata de ser
responsable de ti y de hacer las cosas que sabes que son buenas para ti. El buen autocuidado
funciona con la capacidad natural de tu cuerpo para estar saludable, adaptarse al estrés, mantener
una fuerte resistencia a las enfermedades y mantenerse en equilibrio. Sé bueno/a contigo mismo/a
y cuida tu estilo de vida.
Esto incluye comer los alimentos que sabes que son adecuados para ti, beber agua pura y respirar
aire limpio. El buen autocuidado incluye gestionar tu físico, tu energía y tu nivel de estrés, y
participar en actividades que son saludables. Diviértete haciendo cosas que te hagan sentir fuerte
y vibrante cada día.
Muchas personas piensan que el autocuidado es difícil. Pero esto no es cierto. El autocuidado no
es difícil, en realidad es fácil. Lo que puede ser difícil es cambiar tu patrón, de uno destructivo o
complaciente a un patrón de potencial humano.
El autocuidado se trata de las decisiones que tomas cada día: tener pensamientos saludables,
cultivar relaciones de alta calidad, meditar y mantener una rutina de ejercicios. Si cuidar de ti
mismo/a no ha sido tu norma, es hora de empezar, justo ahora, antes de tener una crisis. Esto
puede significar hacer algunos cambios positivos que afectan a tu vida, de una única elección cada
vez: una elección de alimentos saludables llevará a otra; un buen entrenamiento te inspirará a
tener otro. Sé consistente y eventualmente sentirás que has encontrado tu camino, y tus resultados
te motivarán para llegar al siguiente nivel. Haz las cosas correctas y eventualmente se convertirán
en tu nuevo patrón de potencial humano.

2. Cuidado de la salud: Lo que debes hacer por ti mismo/a para mantener tu mente, cuerpo y
espíritu sanos y funcionando a su nivel más alto, utilizando las habilidades de un/a profesional de
la salud capacitado/a.
El cuidado de la salud es una forma proactiva de mantener tu cuerpo y mente lo más sanos
posible. El cuidado de la salud es el cuidado que no te puedes proveer por ti mismo/a. Es
necesario mantener tu cuerpo equilibrado, alineado, libre de estrés y capaz de resistir mejor ante
los desafíos de tu entorno.
El cuidado de la salud versa sobre la salud y el bienestar, y sobre mantener tu cuerpo fuerte. En
primer lugar, necesitas entender que tu cuerpo está diseñado para ser saludable. La enfermedad no
es una parte normal de la vida cotidiana. Cuando sucede, es lamentable, pero debemos dejar de
pensar en la enfermedad como algo natural.
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Un excelente cuidado de la salud, combinado con un gran autocuidado, mantiene todo el
cuerpo funcionando a su nivel óptimo.

3. Cuidado de la crisis: Lo que debes hacer por ti mismo/a para recuperarte de una lesión o
enfermedad que requiere el apoyo de un/a especialista en atención de crisis o de salud.
En un momento u otro, todos/as tendremos una crisis. Estar preparado/a para ello asegurará
que nuestros cuerpos se recuperen lo más rápido posible y que nuestros bolsillos también se
recuperen rápidamente. Tener un equipo de atención de crisis de especialistas de atención
médica, con un/a médico de cabecera en el que puedas confiar es, sin duda, una parte
importante del proceso. Lo más importante, acepta la responsabilidad de tu propio cuidado
de la salud. Tú eres, en última instancia, responsable de tu propia salud. Esto significa
mantenerte informado/a y educarte, especialmente en tiempos de crisis. Querrás tener a
los/as mejores médicos y los/as mejores proveedores/as de atención médica en tu equipo.
Mantener tu salud día a día fortalecerá tu sistema interno de guía. Y tu propia guía interna
será tu mejor aliado/a en tu búsqueda de mantenerte saludable, a medida que envejeces, y
posponer cualquier crisis durante el mayor tiempo posible.
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2.1.5. Consejos para construir un estilo de vida saludable
Autocuidado: Hacer de tu calidad de vida una prioridad. El autocuidado consiste en cuidarse a
uno/a mismo/a, a su mente, cuerpo y espíritu. Se trata de ser responsable de ti mismo/a y de hacer
las cosas que sabes que son buenas para ti. El buen autocuidado funciona con la capacidad natural
de tu cuerpo para estar saludable, adaptarse al estrés, mantener una fuerte resistencia a las
enfermedades y mantenerse en equilibrio. Sé bueno/a contigo mismo/a y cuida tu estilo de vida.
Esto incluye comer los alimentos que sabes que son adecuados para ti, beber agua pura y respirar
aire limpio. El buen autocuidado incluye gestionar tu físico, tu energía y tu nivel de estrés, así
como participar en actividades que sean saludables. Diviértete haciendo cosas que te hagan sentir
fuerte y vibrante cada día. El autocuidado versa sobre las decisiones que tomas cada día: tener
pensamientos saludables, cultivar relaciones de alta calidad, meditar y mantener una rutina de
ejercicios. Hay algunas actividades que puedes hacer para auto-cuidarte:

a. Ejercita y construye resistencia, fuerza y estructura:

Resistencia: Haz, al menos, 30 minutos de entrenamiento cardiovascular de 3 a 4 veces por semana.
Haz ejercicio con un monitor cardíaco y controla tu línea de base. Consigue a un/a entrenador/a
personal u otro/a profesional de la salud para monitorear tu progreso y comenzar en el camino
correcto.
Fuerza: Evalúa la fuerza de tus grupos musculares principales, incluyendo los músculos del pecho,
de la espalda, los brazos y las piernas. Establece metas para desarrollar tu fuerza en cada una de
estas áreas y consigue a un/a entrenador/a personal u otro/a profesional de la salud para comenzar
en el camino correcto.
Estructura: Mide tu cuello, pecho, cintura, caderas y muslos. Evalúa tu postura y tu equilibrio de
peso. Establece metas para tu forma física en cada una de estas áreas y obtén a un/a entrenador/a
personal, quiropráctico/a u otro/a profesional de la salud para comenzar en el camino correcto.

b. Proporciona a tu cuerpo una protección extra contra las sustancias dañinas:
Usa filtros de aire y agua.
Bebe agua purificada.
Evita productos químicos tóxicos

c. Gestiona el estrés. Tu cuerpo es adaptable, con capacidades notables para sanar. Empodéralo
tanto como puedas, a través de tu estilo de vida. Nutre y cultiva tus reservas de salud, al igual que
tu cuenta de ahorros. De esta manera, estarás preparado/a para gestionar todo lo que trae el futuro,
con lo cual puedes contar como una mezcla de buenos y malos tiempos, alegres y desafiantes.
Utiliza los siguientes métodos para controlar el estrés:

Meditación
Probar el yoga
Asistir a retiros
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Haz de tu salud una prioridad y mantente saludable durante toda la vida. Comprende los riesgos
potenciales de tus antecedentes familiares, pero, en lugar de preocuparte por ellos, toma
decisiones de estilo de vida hoy y todos los días para apoyar la calidad de tu longevidad. Confía
en la capacidad de tu cuerpo para adaptarse a tu entorno y nutre su adaptabilidad a través de tus
elecciones de Estilo de Vida hasta los 100 Años. Mejorará tu vida hoy y mañana. Edúcate.
Come alimentos saludables, mantente físicamente activo/a, mantén tu columna vertebral y tu
sistema nervioso alineados y equilibrados, mantente alejado/a de los cigarrillos, hazte chequeos
regulares y protégete contra accidentes todos los días. 

Aquí hay algunos consejos adicionales para ayudarle a cambiar y mantener alta tu energía para
alimentar tu Estilo de Vida hasta los 100 Años. No estamos hablando de energía hiperactiva. De
lo que estamos hablando es de un estado de energía centrado, calmado y naturalmente alto, que
proviene de una conciencia interna de tu propio potencial humano. Puedes potenciar tu Estilo
de Vida hasta los 100 Años:
a. Comiendo alimentos de alta energía:

Granos enteros
Frutas y hortalizas frescas
Carnes magras, pescado y aves
Proteínas vegetales
Tofu, edamame, linaza y aceites de linaza
Suplementos vitamínicos y minerales de alta calidad

b. Realizando actividades de alta energía:
Ejercicio divertido
Conseguir tener de 6 a 8 horas de sueño reparador cada noche
Trabajo significativo
Tiempo de calidad con la familia y amigos/as
Voluntariado y servicios comunitarios
Yoga, PowerCentering y pilates
Conseguir una nueva mascota
Actividades de cambio de ritmo, como celebrar una reunión de personal al aire libre, salir a
caminar con los vecinos/as, practicar un nuevo deporte como el esquí, el ciclismo, la
natación o la navegación

c. Manteniendo pensamientos y actitudes de alta energía:
Acepto mi situación y circunstancias actuales.
Tengo fe en que todo saldrá bien.
Tengo lo que necesario para alcanzar mis metas.
Puedo empezar de nuevo cada día.
Puedo elegir mi patrón en cualquier momento.
Puedo salir del camino y volver a él con mi próxima opción.
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Estoy aprendiendo todos los días.
Estoy agradecido/a por todas mis experiencias.
Mis desafíos me enseñan las lecciones que necesito aprender.

Por supuesto, no es suficiente elegir alimentos, actividades y pensamientos de alta energía.
También debes evitar drenadores de energía como:
a. Comer alimentos de baja energía:

Alimentos procesados.
Comida rápida.
Comida basura.
Postres azucarados.
Alimentos hechos con harina blanca o azúcar.
Alimentos fritos.

b. Realizar actividades de bajo consumo de energía:
Navegar por canales de televisión o navegar por Internet sin sentido.
Trabajo difícil, aburrido o estresante.
Invertir tiempo en relaciones sin sentido.
Gasto excesivo.
Caer en una rutina aburrida y perder el contacto con la diversión de la vida.
Discutir.

c. Dejarse llevar por pensamientos y acciones de baja energía:
No acepto mi situación y circunstancias actuales.
No tengo fe.
No tengo lo que necesario para alcanzar mis metas.
No puedo empezar de nuevo cada día.
No puedo elegir mi patrón en ningún momento.
No puedo salirme del camino y volver a él con mi próxima elección.
No aprendo todos los días.
No estoy agradecido/a por todas mis experiencias.
Mis desafíos no me enseñan las lecciones que necesito aprender.
¿Por qué molestarse?
Soy una víctima.
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Cambia tu forma de pensar
Puedes cambiar tu vida cambiando tu forma de pensar. Usando diferentes caminos y
haciendo nuevas preguntas, puedes encontrar soluciones emocionantes.
Los tipos de preguntas en la página que contemplas te abren mayores posibilidades que
invitarán a oportunidades emocionantes en tu vida extendida. Al actuar en una o dos de estas
cada vez, comenzarás a atraer la claridad que te ayudará a crear el entorno que disfrutarás
durante toda la vida.

Comienza a activar nuevos lóbulos de tu cerebro para crear una vida sin límites haciéndote
estas preguntas básicas:

¿Cómo puedo ser más eficaz en mi vida?
¿Cuáles son los valores fundamentales en los que quiero basar mi vida?
¿Quién puede ser mi mentor/a y ayudarme a alcanzar mis metas?
¿Cómo puedo ser un/a mejor profesional?
¿Qué me haría un/a mejor oyente?
¿De quién necesito aprender para hacer mejor mi trabajo?
¿Cómo puedo hacerme oír de una forma positiva?
¿Con qué hábito puedo comprometerme que cambie mi vida para mejor?
¿Qué compromisos me harán una persona más sana?
¿Qué puedo aceptar de mi pasado que me permita seguir adelante?
¿A quién puedo perdonar hoy para que pueda dejarle ir y vivir mi vida?
¿Qué recursos están disponibles para mí?
¿Qué quiero realmente?
¿Dónde quiero vivir?
¿Qué colores me hacen sentir feliz por dentro y mejorarían mi entorno?
¿Qué cambios puedo hacer en mi hogar para que sea más agradable? 
¿Cómo quiero que sean mis finanzas en un año? 
¿Qué opciones necesito tomar para lograr ese objetivo?
¿Qué quiero de mi compañero/a de vida que no estoy recibiendo en este momento?
¿Cómo puedo pedirlo para que sea más probable que lo reciba?
¿Qué necesito dar para que mi pareja se sienta segura?
¿Cómo puedo usar mis talentos y pasiones para ganar un dinero extra?
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Plan de acción para un cambio duradero
1. Deja de hacerte daño. 
Si estás en un patrón de energía destructivo, detente ahora y mantente cauteloso/a con cada
elección a partir de este momento.

2. Confía en tu cuerpo. 
A medida que comienzas a cambiar las cosas con tus elecciones, tu cuerpo y mente se
fortalecerán. Te sentirás cada vez más joven en mente y cuerpo; esto te dará la confianza
para continuar.

3. Cuida de tus partes originales. 
Fortalece tus debilidades y adapta tus actividades para poder adaptarte a cualquier área de tu
cuerpo que esté teniendo desafíos; es mejor cambiar tus actividades que someter partes de tu
cuerpo.

4. No trates sólo tus crisis. 
Haz del autocuidado personal y de tu salud una prioridad. Reúnete con los proveedores/as de
atención médica apropiados/as y desarrolla un plan de acción para maximizar tu Estilo de
Vida hasta los 100 Años mientras tomas en consideración tu historia personal. Obtén una
segunda o incluso una tercera opinión, hasta notar que sientes bien las recomendaciones en
tu intestino, porque, una vez más, en el fondo, tú sabes lo que es mejor para ti.

5. También, aprende tus antecedentes familiares y sé proactivo/a con tu salud. 
Haz del autocuidado personal y de tu salud una prioridad específica, en relación con tu
historia familiar.

6. Recuerda los 3 Principios de Cambio de Vida. 
Cambiar es fácil; pensar en el cambio es difícil. Es mucho más fácil hacer los cambios para
conseguir tu calidad de vida, con cada elección que apoya tu Estilo de Vida ideal hasta los
100 Años, que continuar en un camino destructivo y ser forzado/a a cambiar por
enfermedades graves.

7. Emociónate por todo lo que es posible desde tu punto de partida actual. 
Busca progresar cada día y ten cuidado de no compararte con cuando tenías 18 o 35 años.
Mejora y siéntete más joven cada día, a través de tus elecciones.

8. Ten gratitud y aprecia tu entorno actual. 
Busca lo bueno y aprovecha al máximo tu entorno actual. Si no estás dispuesto/a a tomarte el
tiempo necesario para comenzar a construir tu futuro en tu entorno actual, probablemente
recrearás el pasado de nuevo.
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9. Empieza a desarrollar tu visión para tu Estilo de Vida ideal hasta los 100 Años.  
Verbaliza tus sueños con las personas que te rodean, en quienes confías, para apoyarte en
crearlo. Mantén un diario de las cosas que son importantes para ti, para tu entorno interno y
externo. Continúa definiendo y redefiniendo, con más y más claridad, tu Estilo de Vida ideal
hasta los 100 Años.

10. Completa las actitudes que atraen el ejercicio. 
Comienza a entrenarte para pensar "fuera de la caja" y atraer magnéticamente lo que quieres.
Atrévete cuando tus pensamientos se muevan hacia patrones destructivos e inmediatamente
vuelve a tu mentalidad ideal.

11. Deja de intentar controlar las cosas que están fuera de tu control. 
Céntrate en las cosas que puedes cambiar. A través de este proceso de aceptación y de soltar,
comenzarás a formular una estrategia de transición que te ayudará a cambiar tu entorno.

12. Describe tu hogar y tus ambientes de trabajo ideales. 
Identifica cualquier cambio que puedas hacer inmediatamente para mejorar tu entorno y
hacerlo más agradable.

13. Empieza a divertirte más y a disfrutar del viaje ahora mismo. 
Busca lo bueno en cada situación. Aprecia tu progreso y las lecciones que has aprendido.
Has preparado el escenario para que puedas maximizar el resto de tus 100 años.

14. Sé bueno/a con el planeta. 
Sé consciente del medioambiente y anima a tu familia y amigos/as para  que hagan lo
mismo. Todos/as estamos juntos/as en esto.
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Hay 3 aspectos de tu entorno que es importante tener en cuenta, en relación con la
creación de tu Estilo de Vida ideal hasta los 100 Años:

Tu entorno interno. Crea una visión convincente del resto de tu vida y desarrolla la
mentalidad para que suceda. Tiene que venir de ti. Tu ambiente interno es el que está
entre tus dos oídos y el que está dentro de tu piel. Es tu mente, cuerpo y espíritu. Tú vas
a ser quien tenga que desarrollar la visión de tu vida.

1.

Tu entorno externo. Vive, trabaja y juega en el ambiente ideal que resuena con tu
inteligencia innata. Una vez que tengas la claridad, puedes crear y manifestar tu entorno
ideal. A veces, esto sucederá rápidamente y, a veces, lentamente. La clave es moverse en
la dirección correcta hacia lo que realmente quieres, haciendo una única elección cada
vez. Esto alineará tus entornos interno y externo. Además, colócate en entornos externos
que alimenten tu creatividad interna. Es un ciclo que sigue construyendo tu Estilo de
Vida ideal hasta los 100 Años.

2.

Congruencia entre tus entornos interno y externo, lo que evita conflictos. La
congruencia entre tus palabras y tus acciones es poderosa. Muchas personas lo llaman
"andar por la charla": las personas que lo hacen tienen una fuerza interior,
independientemente de su tamaño, fuerza o edad. Su integridad brilla a través. Tienen
una presencia sobre ellos/as que es atractiva e interesante.

3.
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2.1.6. Conclusiones y recomendaciones
Desarrollar y mantener un estilo de vida saludable es importante para garantizar que el
desarrollo físico y psicosocial de los/as jóvenes sea adecuado. Los/as adolescentes se
encuentran en una etapa donde la curiosidad por descubrir ciertas sensaciones puede poner en
peligro su salud y bienestar (Fernández, 2016): por esta razón, es importante promover estos
hábitos de vida saludables durante la adolescencia, con el fin de prevenir posibles factores de
riesgo asociados con su edad.
En lo que respecta a la alimentación saludable, debemos tener en cuenta que cada persona es
diferente y, por lo tanto, la forma en la que crecemos también es diferente: esta es la razón por
la que es más apropiado que las dietas se ajusten a los/as adolescentes y no al revés (Casañas &
Lalucat, 2018). Si se logra una dieta equilibrada en la adolescencia, se da el primer paso hacia
una vida adulta saludable. 
Otro aspecto estrechamente relacionado con el estilo de vida saludable de los/as adolescentes
y, en particular, con la alimentación saludable, es la práctica de la actividad física. La actividad
física proporciona a los/as jóvenes muchos beneficios físicos y mentales, como una mejora en
el desarrollo del sistema locomotor, el sistema cardiovascular, el sistema neuromuscular, y
también les ayuda a mantener un peso corporal saludable, fomenta la confianza en uno/a
mismo/a y la integración e interacción social (Álvarez, 2022; Sicart, 2009; OMS, 2022).
Además, es importante destacar que los/as adolescentes que practican actividad física en su
tiempo libre generalmente mantienen un rendimiento escolar óptimo (Gobierno Vasco, 2019).
Algunos ejemplos de actividades físicas que los/as adolescentes pueden hacer para mantener
un hábito saludable y cumplir con las recomendaciones anteriores son:

Actividad aeróbica moderada: ciclismo, baile, patinaje, senderismo, etc.
Actividad aeróbica intensa: correr, practicar artes marciales, escalada, practicar deportes
como fútbol, natación, tenis, baloncesto y atletismo (saltos de altura y longitud).

Además, se recomienda complementar la actividad física con ejercicios que fortalezcan los
músculos y los huesos al menos 3 veces por semana (OMS, 2022).
En cuanto a la salud mental de los y las jóvenes, se ha demostrado que un buen conocimiento
de la salud mental y de los trastornos mentales entre la población joven puede conducir a
mejores condiciones para aquellos/as que experimentan un trastorno mental: por un lado,
facilitando su comprensión y reconocimiento, y por otro, favoreciendo comportamientos de
búsqueda de ayuda profesional o autoayuda (Casañas & Lalucat, 2018). Para trabajar la salud
mental y no convertirla en un factor de riesgo tan alarmante en la adolescencia es importante
enseñar a los y las jóvenes a controlar sus propias emociones, entrenarles para desarrollar el
pensamiento crítico, construir resiliencia y fomentar un entorno social y redes de apoyo (OMS,
2021). Es muy importante que el sistema de prevención utilizado para lograr los objetivos
propuestos alcance diversos niveles de trabajo y se difunda de manera adecuada para atraer el
interés de los y las adolescentes: por ejemplo, en las escuelas, las redes sociales o el sistema de
salud.
Teniendo en cuenta los hábitos tóxicos durante la adolescencia, es importante tener un buen
plan de prevención (Muñoz, 2020) para evitar que los y las jóvenes comiencen a consumir
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cualquiera de estas sustancias u otras sustancias similares no mencionadas. La adolescencia es
una etapa de cambio y cualquier tipo de sustancia tóxica es muy perjudicial para el desarrollo
físico y psicológico (Pérez, 2019). Cuando hablamos de sustancias tóxicas o drogas, la
clasificación se suele hacer en función de si se consideran drogas blandas (alcohol, tabaco,
etc.) o drogas duras (cannabis, cocaína, etc.); sin embargo, no se debe hacer esta distinción, ya
que puede hacer que el/la adolescente piense que las drogas blandas no son tan perjudiciales
para ellos/as (Sociedad Valenciana de Pediatría, 2019). 
Es importante ofrecer pautas a los y las jóvenes para alentarles y hacerles desarrollar un estilo
de vida saludable, pero también es importante ser coherentes con nuestro discurso como
padres, madres, maestros/as o mentores/as: debemos actuar como un espejo donde los y las
adolescentes puedan mirarse y reconocerse a sí mismos/as en el futuro.
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2.2.1. Definiciones y conceptos básicos
El siglo XXI ha traído consigo grandes retos, problemas y obstáculos, pero también un gran
número de oportunidades para cualquiera que desee participar activamente en la era del
conocimiento (Flores, 2016). Por lo tanto, para superar las demandas, desafíos y problemas
de hoy en día, es vital promover y desarrollar las habilidades necesarias para lograrlo:
específicamente, abordaremos el pensamiento crítico y la resolución de problemas.
Antes de hablar sobre el pensamiento crítico y la resolución de problemas en general, y
sobre cómo desarrollar estas habilidades en el campo de la juventud, en particular,
definiremos estos 2 temas.
En cuanto al pensamiento crítico, esta capacidad se define como la forma en que el ser
humano evalúa y reflexiona sobre su entorno, a partir de su experiencia vital y contextos
sociales (Fernández, 2020), que permite, desde su propia capacidad, juzgar acciones a partir
de los conocimientos adquiridos. Según Godoy y Calero (2018), el pensamiento crítico
presupone habilidades y actitudes que se desarrollan según 4 categorías: la
conceptualización u organización de la información, el razonamiento, la traducción y la
investigación. En lugar de aceptar ideas, conceptos o creencias pasivamente, las personas
con pensamiento crítico se hacen preguntas, buscan problemas y desafíos interesantes y, a su
vez, tratan de encontrar argumentos y soluciones para ellos (Flores, 2016). 
En este sentido, las habilidades de pensamiento crítico están relacionadas con la
curiosidad por explorar, la agudeza mental, la dedicación apasionada a la razón y los
deseos de información confiable (Alquichire & Arrieta, 2018). Una persona que logra usar
su capacidad de pensar críticamente puede poner los hechos en contexto, interpretarlos,
darles sentido y trascendencia, en definitiva, el pensador/a crítico/a puede ver cómo están
conectados entre sí (Flores, 2016). 
El pensamiento crítico no sólo incluye el desarrollo de las capacidades cognitivas, sino
también la capacidad de los individuos para reflexionar sobre sus acciones y lo que les
permite llevar una vida con más propósito, desde sus propias formas de pensar (Facione,
2007; Fernández, 2020): por eso, debemos centrarnos en este proceso de pensamiento y en
las capacidades humanas que conlleva, y dirigirlas a una reflexión diaria sobre los problemas
que enfrentamos y a los que debemos buscar una solución desde la reflexión y seleccionar la
solución más asertiva, entre una gama de alternativas (Facione, 2007).
En este sentido, es importante señalar que el proceso de pensamiento evoluciona en tres
niveles importantes: 

En el primer nivel, el pensamiento automático: se genera cuando los seres humanos
actúan inmediatamente a un estímulo externo, sin detenerse para pensar.
En el segundo nivel, el pensamiento sistemático: se refiere a nuestro conocimiento para
resolver una situación desde los conceptos, destreza y habilidades; es decir, en este hay
una mayor capacidad de pensar antes de actuar.
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En el tercer nivel, considerado el más elevado, el pensamiento crítico: genera un
proceso de autorreflexión sobre nuestros pensamientos y acciones que se aplican en los
contextos donde nos desarrollamos. Por lo tanto, se puede decir que hay un análisis y
evaluación de lo que pensamos y cómo lo usamos en nuestros actos diarios.

En la actualidad, pensar y reflexionar sobre el mundo que nos rodea debe ser un elemento
importante durante los procesos de aprendizaje de la enseñanza en la juventud, pero, en
realidad, esto está en un lugar que resiste y está inactivo, y no se le da la importancia al
pensamiento crítico que se requiere hoy en día: podría decirse que, precisamente, los
discursos en torno al pensamiento crítico se han quedado en un simple discurso, que no se
materializa (Fernández, 2020).
Con respecto a la resolución de problemas, en general, se puede decir que los problemas o
conflictos son inevitables para la condición y el estado natural del ser humano. Tal y como
afirma Fuquen (2003), un problema o conflicto puede definirse como una tensión entre
deseos opuestos y contradictorios que causa contradicciones (que pueden ser interpersonales
y sociales), y donde la resistencia y la interacción se reflejan, a menudo, en el estrés o la
frustración: como consecuencia, la persona involucrada en un problema o conflicto puede
estar en un estado emocional doloroso. 
La resolución de problemas se ha definido como el conjunto de habilidades y técnicas que
permiten explotar el potencial de oportunidades beneficiosas inherentes al mismo conflicto
(Camps, Selvam & Sheymardanov, 2019): así, la competencia para resolver conflictos o
problemas pacíficamente se enmarca en la inteligencia emocional y, en particular, en la
capacidad empática (es decir, sentir lo que el otro siente). El propósito preventivo de la
resolución de problemas es mejorar la capacidad de las personas para hacer frente a
situaciones problemáticas cotidianas. Se considera una habilidad fundamental en la etapa de
la adolescencia, ya que permite a los/as jóvenes tomar decisiones responsables,
proporcionándoles una mayor autonomía y ayudándoles a prevenir problemas (Hernández-
Serrano, Espada & Guillén-Riquelme, 2016).
Las personas que resuelven sus problemas adecuadamente suelen gestionar su vida
emocional de manera eficaz, ya que esto puede facilitar o inhibir el proceso de resolución de
problemas (Peña, Extremera & Rey, 2011); las emociones pueden ayudar a identificar el
problema y evaluar las diferentes alternativas disponibles, así como la viabilidad de su
implementación.
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Pensamiento Crítico1.
El pensamiento crítico es una actividad cognitiva, asociada con el uso de la mente. Aprender a
pensar de manera crítica analítica y evaluativa significa usar procesos mentales como la
atención, la categorización, la selección y el juicio. Asimismo, el pensamiento crítico es una
actividad reflexiva porque analiza los resultados de su propia reflexión y los de la reflexión de
los demás. Es un pensamiento totalmente orientado a la acción que siempre aparece en un
contexto de resolución de problemas e interacción con otras personas, más para entender la raíz
y naturaleza de los problemas que para proponer soluciones (López, 2012).
Escuchar y leer críticamente, es decir, reaccionar con una evaluación sistemática de lo que has
oído y leído, requiere un conjunto de habilidades y actitudes. Estas habilidades y actitudes se
construyen alrededor de una serie de preguntas críticas relacionadas. Si bien los aprenderemos
uno por uno, nuestro objetivo es poder usarlos juntos para identificar la mejor decisión
disponible.
Podríamos haberlos expresado como una lista de cosas que deberías hacer, pero un sistema de
preguntas es más consistente con el espíritu de curiosidad, maravilla y aventura intelectual
esencial del pensamiento crítico. Pensar cuidadosamente es siempre un proyecto inacabado,
una historia que busca un final que nunca llegará. Las preguntas críticas proporcionan un
estímulo y una dirección para el pensamiento crítico; nos mueven hacia una búsqueda continua
y continua de mejores opiniones, decisiones o juicios.
En consecuencia, el pensamiento crítico, como usaremos el término, se refiere a lo siguiente:
1. Conocimiento de un conjunto de cuestiones críticas interrelacionadas;
2. Capacidad para formular y responder preguntas críticas en el momento oportuno; y
3. Deseo de utilizar activamente las preguntas críticas.
Stella Cottrell (2023) subraya que el pensamiento crítico es un proceso complejo de
deliberación que involucra una amplia gama de habilidades y actitudes. Estas incluyen las
siguientes:

identificar tus propias posiciones, argumentos y conclusiones y las de otras personas;
evaluar las pruebas para encontrar puntos de vista alternativos;
sopesar con justicia los argumentos y las pruebas contrapuestos;
selección juiciosa de fuentes, pruebas y ejemplos para apoyar tu caso;
poder leer entre líneas, ver a través de las superficies e identificar suposiciones falsas o
injustas;
reconocer las técnicas utilizadas para hacer ciertas posiciones más atractivas que otras,
como la lógica falsa y los dispositivos persuasivos;
reflexionar sobre las cuestiones de forma estructurada, aportando lógica y perspicacia;
extraer conclusiones (incluidas las decisiones, juicios o recomendaciones) basadas en
razones y pruebas lógicamente aceptables e inferencias válidas;
sintetizar la información: reuniendo tus juicios en base a la evidencia, sintetizándolos para
formar tu propia (y nueva) posición;
presentar un punto de vista de una manera estructurada, clara y bien razonada que
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Beneficios de las habilidades de pensamiento crítico
Las buenas habilidades de pensamiento crítico aportan numerosos beneficios (Stella Cottrell,
2023), como:

Mejora de la atención y la observación.
Lectura más centrada.
Mejor capacidad para identificar los puntos clave en un texto u otro mensaje, en lugar de
distraerse con material menos importante.
Mejor capacidad para responder a los puntos apropiados en un mensaje.
Habilidades de análisis que se puede optar por aplicar en una variedad de situaciones. 

    2. Resolución de problemas
Cómo resolvemos una discusión acalorada, cómo lidiamos con los momentos de estrés,
cómo servimos de apoyo emocional a nuestros seres queridos frente a la desgracia o la
capacidad de entender y proporcionar soluciones a los problemas de los demás, abarcan una
serie de habilidades y competencias afectivas que deben ser trabajadas y desarrolladas desde
las primeras etapas vitales posibles (Extremera & Fernández-Berrocal, 2013). 
La resolución de problemas es una estrategia de intervención dirigida a ayudar a la persona a
poner a su disposición una variedad de alternativas de respuesta para hacer frente a una
situación problemática y, de esta manera, la probabilidad de seleccionar la respuesta más
adecuada entre las posibles alternativas (Hernández-Serrano, Espada & Guillén-Riquelme,
2016). En general, hay una correlación entre la competencia para resolver conflictos y un
mayor concepto de uno/a mismo/a, con una alta evaluación de los comportamientos
prosociales y la capacidad de autorregulación emocional (Camps, Selvam & Sheymardanov,
2019).
Como concepción tradicional, "problema" o "conflicto" son sinónimo de desgracia y/o mala
suerte, dado que son considerados como algo aberrante, como disfunción, como violencia en
general, como un estado de ánimo desafortunado para las personas involucradas en ella
(Fuquen, 2003). El conflicto también puede aparecer como resultado de la incompatibilidad
entre comportamientos, objetivos, percepciones y/o afectos entre individuos y grupos que
proponen metas diferentes (de Armas, 2003). El conflicto también se define como un estado
emocional doloroso, generado por una tensión entre deseos opuestos y contradictorios que
causa contradicciones interpersonales y sociales, y donde la resistencia y la interacción se
reflejan, a menudo, en el estrés o la frustración (Fuquen, 2003). En general, el conflicto es
inevitable para la condición y el estado natural del ser humano; sin embargo, la realidad ha
demostrado que la coexistencia es cada vez más compleja, por lo que es necesario enfrentar
los conflictos desde una perspectiva positiva, como una oportunidad de aprendizaje, y como
un desafío intelectual y emocional (Fuquen, 2003).
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Una de las claves para aprender a resolver problemas es identificar la naturaleza del
problema: en este sentido, en la raíz de muchos de los conflictos podemos encontrar una
mala comunicación (de Armas, 2003). Cuando alguien malinterpreta lo que otra persona ha
querido decir y reacciona defendiéndose de lo que considera una ofensa, la tensión del
conflicto aumenta y la gente está más lejos de resolverlo; por el contrario, cuando las
personas en conflicto pueden establecer una comunicación eficaz y clara (es decir, cuando
ambas se entienden), pueden descubrir que realmente no había ningún problema o que era
pequeño y fácil de resolver. Incluso si el problema es significativo, la comunicación de
calidad puede ayudar a las partes a trabajar juntas para encontrar soluciones que satisfagan a
ambas (de Armas, 2003).

Pero, ¿cómo es posible resolver problemas o conflictos? Hay muchas formas alternativas de
resolución de conflictos (esto significa sin violencia), en las que se puede destacar la
negociación y la mediación:

La negociación es el proceso mediante el cual los actores/actrices o partes involucradas
llegan a un acuerdo. Es un modo pacífico de resolución de problemas, gestionado a
través de la comunicación, que facilita el intercambio para satisfacer objetivos sin usar
la violencia (Fuquen, 2003, Martin et al., 2019). El objetivo de la negociación no es
ganar, sino lograr resultados satisfactorios para ambas partes (Mirabal, 2003): para
lograrlo, debemos comenzar por modificar patrones de comportamiento profundamente
arraigados y de percepción distributiva, según los cuales, si el otro gana, significa que
nosotros perdemos o, como mucho, dejamos de ganar.
La mediación puede situarse entre el compromiso y la colaboración: el propósito de la
mediación es pasar de estilos más individualistas de resolución de problemas a modos
más evolucionados, como la colaboración y el compromiso (Martin et al., 2019).
Cuando una persona está involucrada en un conflicto, hay diferentes estilos de
afrontamiento: evasión, acomodación, etc. Esa persona no debe culparse a sí misma por
la forma en que él o ella trata con los problemas, dado que la gestión dentro de un estilo
de colaboración requiere condiciones de tiempo y contexto que no siempre ocurren.
También puede suceder que, para crear un contexto real de colaboración, la persona
tenga que pasar por momentos previos en los que se mueva en estilos como la evitación
o la acomodación, ya que pueden ser necesarios para generar un nivel de confianza entre
las partes, esencial para llegar a la colaboración (de Armas, 2003).
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2.2.2. Especificidad de estas competencias (pensamiento crítico y resolución de
problemas) en los/as jóvenes
La adolescencia como ciclo de vida define gran parte de lo que será un ser humano en el
futuro y, en consecuencia, requiere una constante crítica de su contexto y de su acción en esa
realidad inmediata (Fernández, 2020): ahí radica la necesidad de fortalecer el pensamiento
crítico hacia el mundo que les rodea en la vida de los/as adolescentes, permitiéndoles
comprender su papel activo y su papel en la transformación de sus acciones. Cuando los/as
niños/as entran en la adolescencia, cambian su perspectiva sobre el mundo que les rodea y
comienzan a cuestionar y criticar su entorno. Cuando todavía eres un niño/a, consideras
como cierto todo lo que te enseñan tus referentes, pero, cuando eres un/a adolescente, eres
consciente de que las personas adultas no siempre tienen razón y que también pueden
confundirse (Fernández, 2020; Gutiérrez, 2021): por esta razón, los y las adolescentes
comienzan a crear su propia percepción de todo lo que ya sabían. La consecuencia de esto es
que los/as adolescentes se vuelven más conscientes de sí mismos/as, mientras buscan
diferenciarse del resto: para mostrar al mundo su autonomía, se distancian de toda la
autoridad a su alrededor y consideran que debe ser criticada porque subestima su capacidad
de evolucionar como individuos (Gutiérrez, 2021; Ruiz, 2014). Además, comienzan a querer
mostrar su nueva capacidad cognitiva, basada en el pensamiento abstracto y, por lo tanto,
esta etapa es ideal para entrenar su pensamiento crítico, ya que el campo de posibilidades y
realidades que observan es mucho más amplio.

En la actualidad, hay numerosos cambios a nivel social, cultural, científico y tecnológico, lo
que hace cada vez más necesario educar a los/as jóvenes en el desarrollo del pensamiento
crítico, para que puedan resolver los desafíos que se les presentan. Según Romero-Martin y
Chávez-Angulo (2021), los/as adolescentes necesitan ser entrenados/as de una manera
comprometida con el desarrollo individual, pero también social: es por esta razón que la
escuela tiene un papel muy importante en la promoción del pensamiento crítico para que
los/as jóvenes sean capaces de tomar decisiones por sí mismos/as, a través de estrategias,
procesos o representaciones mentales.

En lo que respecta a la resolución de problemas en la adolescencia, es importante destacar
que la forma en que una persona resuelve sus problemas está íntimamente vinculada a la
buena o mala gestión de su vida emocional (Júdex-Orcasitas, Borjas & Torres, 2019). En
este sentido, las personas con grandes capacidades emocionales tratan de enfrentar el
problema y encontrar una solución, en lugar de mirar hacia otro lado: esto se debe a que tales
personas conciben que la solución no depende de causas externas, sino que son ellas mismas
quienes deben buscarla (Pena, Extremera & Rey, 2011); esto significa que, si desarrollas un
alto nivel de inteligencia emocional, también obtendrás estrategias positivas de
reinterpretación, mayor afrontamiento activo y planificación de la acción.
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La resolución de conflictos ha sido objeto de estudio en diferentes ámbitos. Las diferencias
entre hombres y mujeres en la resolución de conflictos ha sido siempre una de las áreas de
estudio que más interés suscitan: en este sentido, se puede afirmar que las chicas
adolescentes tienen mayor puntuación y habilidades para resolver conflictos, ya que son más
precisas en su percepción, utilizan estrategias más cooperativas, son más empáticas,
comprometidas y transigentes (Garaigordobil & Maganto, 2011); por otro lado, los chicos
adolescentes utilizan un método mucho más agresivo para resolver sus problemas y también
algunas estrategias para distanciarse del problema (Coppari et al., 2018). 

En lo que respecta al rango de edad, hay algunos datos que indican que los/as adolescentes
más jóvenes tienden a utilizar más estrategias de evitación para resolver problemas y
presentan un repertorio de estrategias más reducido, en comparación con los/as adolescentes
mayores, entre otras razones, porque ya tienen más experiencias que les han permitido
probar más acciones y ver el resultado (Barcelata et al., 2016; Coppari et al., 2018). Además,
gracias a la teoría del desarrollo cognitivo, se ha demostrado que, a medida que aumenta la
edad, aumenta la capacidad de ver más percepciones de la misma situación (Garaigordobil &
Maganto, 2011): esto implica que también crecen las habilidades para resolver problemas en
la adolescencia.
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2.2.3. Cómo ayudar a los/as jóvenes a desarrollar su pensamiento crítico 
Crear una mentalidad para el pensamiento crítico y la resolución de problemas
Primero, para desarrollar cualquier habilidad, una persona necesita tener una mentalidad que le
permita cambiar una perspectiva o tener acceso a cualquier tipo de conocimiento. Especialmente
en los y las jóvenes, la mentalidad está en desarrollo y la adolescencia y la juventud es el período
más prolífico de la vida en el que una persona puede cambiar una mentalidad antigua o puede
construir una mentalidad saludable. 
Según McCuen (2023), una mentalidad es la suma de procesos conscientes e inconscientes del
cerebro, incluyendo la generación de ideas o conceptos imaginativos para su uso en la toma de
decisiones y acciones directas con el objetivo de resolver problemas, de manera que estos
procesos puedan integrarse con otras dimensiones importantes.
Los componentes de una mentalidad varían de persona a persona, y, para cualquier persona, día a
día. Por ejemplo, algunas personas son muy malhumoradas, con un estado de ánimo que les varía
en períodos cortos de tiempo; otras personas son mucho menos malhumoradas y sujetas a
cambios de humor menos frecuentes. Una disposición malhumorada puede ser evidente en las
decisiones y acciones de la persona. Incluso las creencias de una persona pueden cambiar, pero,
generalmente, durante un período de tiempo más largo que los cambios en el estado de ánimo de
la persona. Las creencias, actitudes, disposiciones y estados de ánimo son todos los componentes
de la dimensión mental de una persona sobre la resolución crítica de problemas.
La mentalidad de una persona controla, en gran medida, sus decisiones y acciones. Por ejemplo,
es difícil motivar a una persona que está en un estado de ánimo de procrastinación para que actúe
sobre sus responsabilidades asignadas.
Los estados de mentalidad van desde lo positivo, como una actitud optimista, a lo negativo, como
tomar decisiones cuando se está en un estado de ánimo pesimista. Algunos individuos tienen un
control considerable sobre sus estados de ánimo y pueden ajustar su estado de ánimo para
adaptarse a las condiciones y las demandas de su tiempo. Otros individuos no parecen tener
control sobre sus estados de ánimo, lo que puede afectar negativamente su productividad y
felicidad. No tener la capacidad de controlar el estado de ánimo puede limitar la capacidad de una
persona para resolver problemas. Generalmente, un pensador/a crítico/ generalmente tendrá un
control excelente de su estado de ánimo. A medida que una persona avanza para convertirse en un
pensador/a crítico/a, mejora en el control de su mentalidad. (McCuen, 2023).
Las siguientes definiciones caracterizan a los componentes de la mentalidad, a medida que las
definiciones se aplican a la resolución de problemas críticos:

Creencia: Una convicción comprensiva que, generalmente, es aceptada como verdadera, pero
que, a menudo, refleja las convenciones sociales declaradas por la cultura de una persona.
Principio: Una actitud relativamente fija que sirve como un modo de acción o pensamiento
que permanece constante durante largos períodos de tiempo, pero que puede ser cambiado
después de experiencias significativas.
Disposición: La forma habitual de respuesta emocional de una persona proporciona una
inclinación hacia una acción, con la inclinación de estar algo arraigada. La disposición de una
persona puede influir en su comportamiento, es decir, en sus acciones.
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Estado de ánimo: Un estado de ánimo temporal, por lo general, se mantiene durante un corto
período de tiempo.
Actitud: Un estado prevaleciente de la mente hacia una idea, persona, o grupo (un estado con
una tendencia hacia una creencia). Un estado mental con componentes cognitivos y afectivos
que se basan en una acumulación de conocimiento.

La capacidad de controlar los componentes de la mentalidad para producir un estado mental eficaz
y eficiente en el momento adecuado es un atributo positivo. Ser capaz de controlar
consistentemente el estado mental es, generalmente, necesario para tomar decisiones imparciales.
Si una persona no ha tenido suficiente experiencia con problemas complejos para entender y
desarrollar adecuadamente su mentalidad, entonces, independientemente del estado mental de
dicha persona en el momento en que se necesita tomar una decisión, esta no podrá tomar una
buena decisión.

Auto-disciplina: una característica de la mentalidad 
La auto-disciplina es la habilidad de controlar las propias acciones, donde una actividad deseada
debe sacrificarse para realizar una responsabilidad menos deseable (McCuen, 2023). Una persona
auto-disciplinada es más propensa a abordar sus responsabilidades de resolución de problemas de
una manera oportuna y respetuosa. Una persona que está dispuesta a renunciar a una actividad
deseable con el fin de cumplir con una actividad menos deseable debe tener un buen control de su
estado mental. Por lo tanto, es muy probable que la persona sea menos sensible a los cambios de
humor y, por lo tanto, más exitosa en el cumplimiento de sus responsabilidades. Por el contrario,
una persona que carece de disciplina propia, probablemente carecerá de compromiso con el
esfuerzo, lo que suprimirá la probabilidad de esfuerzo y rendimiento de alta calidad, y, a su vez,
disminuirá sus posibilidades de éxito en el cumplimiento de las responsabilidades. Cualquier falta
de autodisciplina refleja una falta de control mental. Una persona que tiene que forzarse a sí
misma para completar una responsabilidad carece de auto-identidad, a pesar de que puede
completar la responsabilidad a tiempo. Es la necesidad de obligarse a actuar en lugar de actuar con
entusiasmo lo que refleja la deficiencia mental (McCuen, 2023).
La capacidad de los y las jóvenes para el pensamiento crítico y la conciencia de sí mismos/as
puede aumentar, a través de conversaciones continuas sobre temas significativos con sus
mentores/as. Las conversaciones en las que los mentores y mentoras escuchan, intentan entender y
mostrar respeto por lo que los y las adolescentes tienen que decir, incluso si los mentores/as no
siempre están de acuerdo, pueden proporcionar a los y las adolescentes oportunidades para pensar
más clara y críticamente sobre el mundo, mantenerse en contacto con sus sentimientos y
pensamientos, y expresarse más plenamente. Al hacerlo, los mentores/as pueden ayudar a los y las
adolescentes a poner a prueba sus ideas y mejorar sus habilidades cognitivas, que no usarían por sí
mismos/as, o en la conversación diaria con sus compañeros/as. Los y las jóvenes pueden,
entonces, incorporar lo que han aprendido de estas conversaciones en su base existente de
conocimientos y competencias.
Las oportunidades para una conversación auténtica son particularmente importantes para los y las
jóvenes, que, a menudo, ocultan sus verdaderos sentimientos a sus padres, maestros/as, amigos/as
y demás por temor a la desaprobación o el rechazo. Dadas las complicadas transiciones que otras 
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relaciones cercanas se experimentan en la juventud, los mentores y mentoras están en una posición
única para involucrar a sus protegidos/as en el tipo de conversaciones profundas y reflexivas que
pueden hacer avanzar su pensamiento crítico y autoconciencia.

Los procesos emocionales, sociales, cognitivos y de modelado de roles trabajan conjuntamente con
los demás a lo largo del tiempo. La selección de un mentor/a por parte de un/a joven como modelo
a seguir o fuente de apoyo emocional, a menudo, coincide con una creciente capacidad para hacer
comparaciones entre relaciones y reconocer las imperfecciones de los padres y madres, una
consecuencia del aumento de la capacidad del/la joven para el razonamiento lógico y abstracto.
Los/as jóvenes que han tenido buenas relaciones con sus padres y/o madres pueden sentirse
atraídos/as por las personas adultas como modelos y confidentes.
La relación con un mentor o mentora puede centrarse más en la adquisición de habilidades y el
avance del pensamiento crítico que en problemas emocionales.

Algunas de las habilidades y capacidades asociadas con el desarrollo del Pensamiento Crítico son:
Conciencia de grupo:

Comprender la visión de los demás.
Apropiación de sucesos vinculados a la realidad del entorno.
Uso de un nivel correcto de pragmática comunicativa.
Búsqueda de cambios positivos para su contexto.
Apertura hacia el trabajo para el bienestar del grupo.

Habilidades discursivas:
Análisis de los inicios, argumentos y conclusiones de una línea de razonamiento.
Identificación de deficiencias argumentativas en un discurso.
Capacidad para detectar fallas en la lógica de las ideas que sustentan un razonamiento.
Precisión de falacias o realidades infundadas.
Evaluación de un discurso para tomar posesión de su credibilidad y validez.
Evaluación de la solidez de las conclusiones.

Originalidad:
Desafío de las creencias generales con argumentos propios. 
Motivación para la expresión original. 
Construcción de un nuevo pensamiento.

Profundidad especulativa:
Integración de ideas con elementos de arte y filosofía. 
Declaraciones fundamentadas. 
Necesidad de más y mejor información. 
Complejidad y riqueza del lenguaje.

Libertad personal:
Actitud inquisitiva.
Apertura a diversas ideas con flexibilidad.
Vocación a la libertad.
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Valores:
Conducta justa, empática y prudente. 
Demostración de honestidad ante sus propios errores. 
Voluntad de rectificar con la capacidad de retractarse.
Templanza y moderación ante los conflictos.

Actitud consciente:
Inclinación por la disciplina, la investigación y la razón.
Disposición persistente.
Inclinación a buscar soluciones a los problemas, a través de la argumentación.
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2.2.4. Cómo ayudar a los/as jóvenes a desarrollar su capacidad para resolver problemas 
LOS 11 PASOS PARA GESTIONAR CUALQUIER PROBLEMA DE FORMA RÁPIDA Y
EFICAZ

    1. Cambia el significado que asocias a “problemas”: primero y, ante todo, ¡necesitas
cambiar toda tu actitud hacia los "problemas"!
¡Cambia el significado que les das, conviértelos en una oportunidad para expandirte, crecer y
descubrir una lección que está pidiendo ser aprendida! NO te enfades y empieces a
despotricar y delirar... "¿Cómo es que esto SIEMPRE me pasa a mí?" Cuando estás
enfadado/a, lo más probable es que no estés operando en lo más alto de tu ingenio... Cuando
estás molesto/a, lo que realmente estás haciendo es centrarte en el problema, en lugar de
trabajar en la SOLUCIÓN. 
¡Siempre pasas el 80% de tu tiempo en la solución, y solo el 20% de tu tiempo en el desafío!

PROBLEMA… ¿U OPORTUNIDAD?
Necesitamos aprender a encontrar algo que podamos aprovechar en CUALQUIER situación
negativa. Algo que podemos utilizar para crear resultados aún mayores y alcanzar el éxito.
¿Cómo convertir un "problema" en algo que realmente te dé poder?
Explicaremos lo que es realmente un "problema" y por qué los seres humanos
ABSOLUTAMENTE TODOS NECESITAN "problemas" y desafíos en sus vidas.
Sí, es cierto. Necesitamos problemas. La mayoría de la gente ve los "problemas" como algo
que se interpone en su camino, algo que les impide lograr lo que quieren. "Obstáculos",
"impedimentos"... Aunque a corto plazo pueden parecer escollos, a largo plazo la mayoría de
estas cosas que llamamos "problemas" son, en realidad, escalones.
¡Emociónate cuando te encuentres cara a cara con un problema!
¡ESTÁS A PUNTO DE APRENDER UNA LECCIÓN MONUMENTALMENTE ÚTIL!
¡ESTÁS A PUNTO DE CRECER Y EXPANDIRTE COMO PERSONA, Y DE
ATRAVESAR TUS ZONAS DE CONFORT!
Estás a punto de esculpir tu carácter, y en el proceso, convertirte en alguien "más grande" que
ese problema, por lo tanto, ¡alguien capaz de manejar mayores desafíos y obtener más de la
vida! Sabemos que no lo parece en este momento. Y no estamos hablando de "pensamiento
positivo".
Ten en cuenta que siempre vamos a tener que lidiar con problemas, queramos o no. Es
simplemente como se establece el Juego de la Vida.
En realidad, lo bien que lidias con los problemas probablemente determinará la calidad de tu
vida más que cualquier otra cosa que puedas hacer en tu vida.
¿Puedes seguir siendo positivo/a, incluso cuando te enfrentas a grandes desafíos?  
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Cuando lo has dado todo y luego las cosas TODAVÍA no funcionan, ¿tienes las agallas para
levantarte y empezar de nuevo, para probar algo nuevo?
Ahí es cuando podemos descubrir de qué estamos hechos/as realmente.
LOS PROBLEMAS ESTÁN AQUÍ PARA SERVIRNOS.
Mucha gente quiere eliminar todos los problemas.

LO QUE DETERMINA LA CALIDAD DE NUESTRA VIDA ES NUESTRA ACTITUD
ANTE LOS PROBLEMAS.
Norman le preguntó una vez a Gene Tunney, el campeón mundial de peso pesado de boxeo,
"Gene, ¿cómo consigo un cuerpo así?"
Él dijo: "Es muy simple; cada día empujo contra una resistencia tremenda y esto ha
esculpido mi cuerpo en lo que ven hoy frente a ustedes, eso me hizo un campeón".
Tal vez así es como desarrollamos el músculo espiritual y el músculo emocional...
Empujando contra una resistencia tremenda. Por cierto, "problemas" = RESISTENCIA.
La gente tiene que lidiar con problemas todos los días de su vida, pero muy pocas personas
lo hacen con mucho vigor.
Si vas al gimnasio y haces ejercicio, ¿te enfadas porque las mancuernas son pesadas al
empujarlas contra ellas, o piensas para ti mismo/a "estoy utilizando este peso para
esculpirme, para crear aún más fuerza, más poder, la capacidad de mirar, sentir y
comportarme de una manera que mejore mi vida en todos los sentidos"?

¡Los problemas son el gimnasio de la vida!
Los "problemas" nos permiten hacer un "ejercicio", para que seamos mejores, más fuertes y
consigamos MÁS.
Al levantar peso, puede haber un poco de dolor, pero la única manera en que puede "crecer"
tu músculo es empujando más allá del dolor, empujándote más allá de ese proceso, una y
otra vez. Después de un tiempo, lo que solía ser "doloroso" se vuelve fácil de tratar. Muy
pronto tendrás el orgullo de saber que has dominado ese peso, esas mancuernas.
Y tal vez eso es todo lo que son los problemas, un montón de pesas que podemos utilizar con
eficacia.
Algunas personas, sin embargo, dejan esas pesas por ahí, ignorándolas, fingiendo que este
"gimnasio" no existe, fingiendo que no NECESITAN el ejercicio...
Desafortunadamente, si no usas tu músculo de toma de decisiones, este se vuelve más débil.
Si no te expandes y empujas contra los problemas de la vida, entonces no llegas a desarrollar
el músculo del coraje, de la pasión, de la emoción, de la sensibilidad, del cuidado. Tenemos
que cambiar toda nuestra perspectiva, cuando se trata de problemas, y darnos cuenta de que
realmente nos BENEFICIAN. 
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¿No has tenido un gran problema, algo que pensaste que era completamente
ABRUMADOR, pero que un día finalmente lo gestionaste? ¿Y no ha mejorado tu vida,
ahora que lo recuerdas? ¿No te ha dado mayor autoestima, mayor poder, no te ha hecho más
seguro/a de que puedes lidiar con casi todo lo demás que surge?
Ahora, cuando surge una situación, inmediatamente piensas "bien, ¿qué necesito hacer para
convertir este 'problema' en una ventaja? ¿Cómo puedo usarlo? ¿Cómo podemos hacer que
esto funcione?"

LOS PROBLEMAS SON UNA LECCIÓN QUE HAY QUE APRENDER
A menudo, los problemas aparecen simplemente porque hay una lección de vida que no
hemos aprendido todavía. ¡Los problemas son una lección para aprender, para que podamos
crecer y expandirnos!
Cuando todo va muy bien en tu vida, tiendes a perder la concentración. Podrías decirte a ti
mismo/a "vaya, no necesito crecer, ni trabajar duro, ni arriesgar nada... después de todo, ¡las
cosas van genial!"
Pero cuando te enfrentas a un desafío, te ves obligado/a a examinar tu vida, a reflexionar y a
llegar a nuevos entendimientos y distinciones que te permitan crecer y atravesar tus zonas de
confort.
Si en un momento en que te encuentras con una situación difícil (un "problema"), te retiras
en lugar de romper tu zona de confort y de gestionar ese problema, muy pronto aparecerá
otro problema.

    2. Ten claro lo que quieres – Conoce tu resultadome
La claridad es PODER. ¿Qué es lo que realmente quieres que suceda ahora?
Escribe claramente cómo quieres que resulten las cosas. Por ejemplo, podrías decir "para el 4
de octubre, quiero haber resuelto todas mis preocupaciones financieras y haberme convertido
en un maestro (o maestra) del dinero, ganando más de 20.000 € al mes. Me estoy riendo de
lo preocupado/a que estaba por cosas que nunca ocurrieron. Estoy comprando la casa de mis
sueños y mudándome con la mujer (o el hombre) de mis sueños."
Tu cerebro está constantemente revisando y borrando el 99.9% de todo lo que percibes. Tu
Sistema de Activación Reticular (RAS, por sus siglas en inglés) llamará tu atención sobre
ese el 0.01% que tu cerebro siente que es importante. La manera que puedes conseguir que
tu RAS trabaje para ti de una forma que te empodere es fijando METAS.
Cuando escribes un objetivo, de hecho, estás enviando una orden clara a tu cerebro de que
ESTO ES LO QUE QUIERO: ¡AHORA, CONSÍGUEMELO!
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    3. Cambia las preguntas que te haces sobre los “problemas”
Cuando te haces preguntas como "¿por qué siempre me pasa esto?", "¿cómo es que no puedo
cambiar esto?", "¿por qué esta persona me hizo esto?", etc., sientes que ya no tienes el
control, y esto solo te altera. NO estás en un estado para utilizar todos tus recursos mentales
con racionalidad y con claridad.
En su lugar, podrías preguntarte "¿cómo puedo cambiar esta situación de forma rápida y
eficaz, y divertirme en el proceso?", "¿qué tiene de gracioso esto?", "¿cómo puedo aprender
de esta situación?", 
 "¿cuál es la lección para mí aquí?", "¿cuál es la oportunidad potencial para mí aquí?", "¿me
importará esto dentro de 10 años?"
Las preguntas que nos hacemos determinan la forma en que nos sentimos y la calidad de las
soluciones que encontramos. Tu cerebro es un super-ordenador, increíblemente potente,
eficaz e imaginativo que aparecerá con una miríada de soluciones A CUALQUIER
PROBLEMA, si le haces una pregunta efectiva.
Si aún no has resuelto un problema, ¡SIMPLEMENTE NO HAS HECHO LA PREGUNTA
CORRECTA!

    4. Cambia el lenguaje que usas cuando se trata de “problemas”.
En primer lugar, DEJA de usar la palabra "problema". Si tu casa está ardiendo, si estás
atrapado/a en una isla desierta o si tu doctor/a te ha dicho "la buena noticia es que le vamos a
poner su nombre a esta enfermedad, después de atenderle", ENTONCES tienes un problema.
¡Todo lo demás es solo un "inconveniente" o un "desafío de construcción de carácter"!
El lenguaje que usas afecta las emociones que experimentas. Imagínate conducir por el
desierto con un coche de alquiler, con otras 2 personas en la parte trasera y que, de repente,
el coche se averíe. Estás atrapado/a, a kilómetros de cualquier cosa que se asemeje a la
civilización. Es culpa del alquiler de coches.
Una persona dice: "¡Estoy furiosa!"
La otra dice: "¡Estoy muy enfadada!"
Y tú dices: "Estoy molesto/a".
Experimentarás la misma agravación, pero no te incapacitarás a ti mismo/a y a tu
razonamiento al ponerte en un estado sin recursos de ira y miedo.
Los "problemas" son un lastre, ¡pero los "desafíos" son una "oportunidad"! ¡Son
"emocionantes"! ¿Ves cómo funciona?
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Recuerda: todas las comodidades de las que nos beneficiamos hoy en día vienen de personas
que tenían "problemas" (digamos, en el siglo 18, "no podemos comerciar con países lejanos,
dados los limitados medios de transporte"), que los vieron como un desafío, los resolvieron
y, así, crearon una oportunidad para sí mismas y un valor masivo para todas los demás.
Trenes, barcos de vapor, aviones, buques portacontenedores...

    5. Cambia la forma en que estás usando tu Cuerpo / Fisiología
La forma más rápida de cambiar tu forma de sentir es cambiando tu fisiología. Por
"fisiología" nos referimos a la forma en que respiras, si estás de pie o no (cómo sostienes tu
cuerpo, cómo te estás moviendo, e incluso tu tono de voz). Para resolver problemas o, mejor
dicho, los "desafíos" de forma rápida y eficaz necesitas ponerte en un estado mental
ingenioso, y nada lo hace más rápido que cambiar tu fisiología.
A menudo, cuando nos sentimos cansados/as, agotados/as, los problemas parecen más un
obstáculo. ¡Lo que tienes que hacer de inmediato es levantarse y empezar a moverte! ¡IR A
CORRER! ¡IR AL GIMNASIO! ¡IR A DAR UN PASEO POR EL PARQUE! ¡RESPIRAR
PROFUNDAMENTE! GRITAR "¡SÍ!", mientras aplaudes con confianza 
¡Haz que el oxígeno fluya a través de tu cuerpo! ¡Siente ese pulso de energía a través de ti!

    6. Honestidad radical con uno/a mismo/a respecto al “problema”
El primer paso para resolver un problema… ¡es admitir que lo tienes!
Sé completamente honesto u honesta contigo mismo/a. No finjas que el problema no está
ahí. Esto NO se trata de pensamiento positivo (aunque, ciertamente, ayuda también tener
expectativas positivas sobre cómo van a salir las cosas). Si hay un "problema", ¡enfréntalo
directamente! ¡Hazte cargo! Y sigue adelante.
Sé honesto/a, míralo tal como es (pero tampoco lo saques de proporción y te sientas
abrumado/a). A continuación, visualiza el resultado deseado y toma medidas para que sea
así. Crea un plan de acción, una lista de acciones que necesitas realizar para resolver esto y
luego comienza con la primera de ellas.
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    7. Asume la responsabilidad
Un principio central de todas las filosofías de desarrollo personal es que, para tener una vida
maravillosa, uno/a debe tomar la responsabilidad completa de esa vida y de todo lo que
suceda en ella.
Todo lo que existe en tu vida, bueno o malo, está ahí debido a TUS actitudes, creencias,
pensamientos, elecciones y acciones. Tú y solo tú has "manifestado" estas situaciones. Tú
has atraído estas situaciones y personas a tu vida, a través de tu forma de ser y de tus
pensamientos. Esto es algo muy difícil de aceptar, pero es un hecho.
La otra cara de esto, y el pensamiento realmente inspirador, es que, tal y como TÚ lo
manifestaste en tu vida, puedes igualmente manifestarlo o manifestar todas las cosas
positivas que siempre has querido.
Hasta que hayas asumido la responsabilidad del problema (no importa LO QUE otras
personas te hayan hecho), no serás capaz de seguir adelante, hasta que aceptes que tú y sólo
tú eres responsable. Después de todo, ¿quién eligió ir con o aceptar a ese socio (o socia) de
negocios, pareja, empresa, inversión, amigo (o amiga), lugar de vacaciones, tener hijos o no,
etc.?
Si te sientes como "yo no soy la fuente del problema, así que, ¿por qué tengo que
resolverlo?", entonces eso solo te hará enfadar y evitará que lidies con la situación mano a
mano ("¡No es mi responsabilidad!").
Recuerda que los problemas no desaparecen hasta que no nos responsabilizamos de ellos.

    8. Controla el enfoque de tu mente
Tu cerebro NO está diseñado para hacerte "feliz": en realidad, es una máquina diseñada para
asegurar tu SUPERVIVENCIA. Es por eso que tu cerebro hará todo lo que pueda para
ASEGURARTE DE IDENTIFICAR Y VER PROBLEMAS, PROBLEMAS
POTENCIALES, PREOCUPACIONES POTENCIALES, SUCESOS INSIGNIFICANTES,
etc.
De hecho, tu cerebro va a chivarte las consideraciones más pequeñas completamente
desproporcionadas para asegurarse de que ha traído tu atención... para que puedas sobrevivir.
La gente debería vivir más en sus corazones, donde su PASIÓN y PROPÓSITO yacen, en
lugar de en ese MECANISMO BASADO EN EL MIEDO que es nuestro cerebro.
La primera manera de controlar aquello en lo que tu mente se centra en es esto: ¡PASAR EL
80% DE TU TIEMPO EN LA SOLUCIÓN! ¡Concentra toda tu energía, tus pensamientos y
tu tiempo en la solución!
En segundo lugar, asegúrate de hacerte preguntas de calidad, empoderándote "¿cómo puedo
cambiar esta situación de forma rápida y disfrutar del proceso?"
Las personas que parecen abrumadas por sus problemas están en una fisiología pésima
(hombros caídos, poco movimiento, etc.), tienen una actitud terrible al respecto y se hacen 
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preguntas que les quitan el poder ("¿por qué esto siempre me pasa a mí?"), no están siendo
honestas con ellas mismas y están enfadadas con todas las demás (sin asumir la
responsabilidad de su situación), ¡y están gastando la mayor parte de su tiempo quejándose o
centrándose en el problema!

9.  No tengas miedo de pedir ayuda
En febrero de 2004, no podía más: llevaba 3 meses sin ganar nada, no encontraba trabajo y
me habían echado de casa. Me mudé a Londres, donde dormí un par de noches en el piso de
algún amigo, otras 2-3 noches en casa de otra amiga, etc.
Estaba tan abrumado por mis deudas que era lo único en lo que podía concentrarme. Había
perdido completamente el apetito, y había adelgazado más de 15 kilos (al principio no era
tan grande...).
Eso era todo. Necesitaba ayuda. Di el paso inimaginable de PEDIR AYUDA. Dejé a un lado
mi orgullo (porque "el orgullo nunca ayuda, sólo hace daño", como se dice en Pulp Fiction...
qué película más chula) y envié un correo electrónico a mis 300 contactos en Inglaterra
explicándoles mi situación. En sólo una semana recibí una fantástica oferta de trabajo de una
persona a la que ahora tengo el privilegio de llamar mentor y amigo.
¿Con quién puedes hablar? ¿A quién puedes pedir ayuda? ¿A quién conoces que haya
atravesado una situación similar? ¿ ¿Tienes una base de datos extendida de contactos a
quienes puedas enviar correos electrónicos, escribir o llamar?
Como ves, no son muchos los desafíos que un ser humano puede enfrentar; de hecho, todos
son muy, muy comunes. Un desafío en el ámbito de la salud, del dinero, un desafío de
trabajo o de los estudio, depresión, angustia, duelo...
SIEMPRE hay alguien ahí que ha pasado por las mismas cosas. Nunca estás solo o sola,
cuando estás en una situación difícil.

    10. Lluvia de ideas de las 100 soluciones
Ahora, llega mi momento favorito del proceso.
Coge un folio o escribe en tu diario 100 cosas diferentes que podrías hacer para resolver tu
desafío.
De lo sublime a lo ridículo, escribe lo que se te venga a la mente. No te detengas a
analizarlo. De hecho, no dejes que tu mano se detenga durante 20 minutos.¡Creatividad a
tope! 
¡Ve tras este desafío como si fuera una presa y tú fueses el cazador o cazadora! Cuando
adoptas ese comportamiento, TÚ tienes el control, no el problema. De hecho, ¡reúne a un
grupo de personas y crea 100 soluciones!
Piensa en 100 formas de erradicar completamente este desafío.
Una vez que has enseñado a tu cerebro el placer de la resolución creativa de problemas,
¡nunca vuelves atrás! Tu cerebro estará siempre abierto a encontrar soluciones.
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    11. Toma medidas masivas e inteligentes
Ok, ahora es el momento. Sólo tienes que HACERLO.
Sabes lo que tienes que hacer. SIEMPRE lo has sabido. Solo... hazlo.
Escribe tu plan de acción, ponte en la fisiología máxima y da el primer paso. Completa el
primer elemento de la lista. Luego el siguiente. Y el siguiente. Hasta que esté hecho.
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2.2.5. Conclusiones y recomendaciones
La evidencia sugiere que el uso de estrategias dirigidas a los y las adolescentes, tanto para
resolver problemas (por ejemplo, afrontamiento activo y planificación) como para lograr una
visión más positiva de los mismos (como la reevaluación o aceptación positiva), se asocian
de forma positiva con su bienestar emocional (Hernández-Serrano, Espada & Guillén-
Riquelme, 2016; Fernández, 2020; Pena, Extremera & Rey, 2011; SanJuán, Guillén &
Pérez-García, 2018).
Ser capaz de desarrollar el pensamiento crítico adecuadamente equipa al individuo para crear
su propio punto de vista frente a la información que recibe. Cuando se desarrolla esta
capacidad, hay muchos beneficios, en términos de evaluar y analizar diferentes situaciones y
de desarrollar la autonomía personal (Romeral y Rísquez, 2023): estas capacidades, que
deben ser proporcionadas a la persona desde la infancia, comienzan a brotar y se hacen
visibles desde la adolescencia. Es importante promover esta visión crítica en los/as
adolescentes, ya que, gracias a ella, podemos ofrecerles numerosas herramientas que les
ayuden a justificar, argumentar y contrastar ideas (Fernández, 2020; Ruiz, 2014). Desarrollar
el pensamiento crítico durante la infancia y/o la adolescencia es de suma importancia para
que puedan resolver problemas en el futuro. Es una forma de entrenarles para gestionar los
conflictos y saber cómo lidiar con ellos desde la inteligencia racional y emocional (Romeral
& Rísquez, 2023). Educo (2020), una ONG asociada con ChildFund Alliance, dice que una
de las formas más útiles de conseguir que los/as jóvenes desarrollen un pensamiento crítico
adecuado es escuchar activamente: escuchar a otras personas es muy importante para
entenderlas y poder reflexionar sobre lo que te están diciendo. La escucha activa y el
pensamiento crítico están íntimamente relacionados, ya que la capacidad de escuchar a los
demás nos da la oportunidad de reconocer lo positivo, enfrentar lo negativo y tomar las
mejores decisiones basadas en el conflicto. Fomentar la escucha activa y el pensamiento
crítico en los/as adolescentes les ayuda a crear su propia personalidad, a ser más
independientes y a tomar las decisiones correctas, trabajando con empatía y respeto
(Fernández, 2020). Lograr que los y las adolescentes desarrollen adecuadamente su
pensamiento crítico les da numerosas ventajas a nivel académico, pero también a nivel
personal y en su papel como ciudadanos/as de la sociedad actual (Fernández, 2020;
Gutiérrez, 2021).
La adolescencia es una etapa en la que se sufren muchos cambios y hay mucha
incertidumbre e inestabilidad emocional. Además, también es cuando se comienza a
construir la propia identidad, según el entorno social en el que se mueve el individuo, y se
cuestiona a las personas adultas por considerarles diferentes y ajenas a sí mismos/as (Educo,
2020; Gutiérrez, 2021): es por esta razón que, cuando hablamos de la adolescencia, es
importante enfatizar los conflictos que surgen en esta etapa, ya sea con el grupo de pares, la
familia u otros/as. 
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Cuando los/as jóvenes están construyendo su identidad adulta, es decir, en el proceso de
maduración que se produce durante la adolescencia, están muy expuestos/as a problemas o
conflictos personales, sociales o familiares. Estos problemas se basan en diversos factores
como malestar, falta de comprensión, diferentes puntos de vista, intereses opuestos y/o
posibles comportamientos de riesgo comunes en la adolescencia (Educo, 2020; Fernández,
2020). No debe darse demasiada importancia a si los conflictos que surgen son buenos o
malos, ya que forman parte de la vida misma y no pueden evitarse: donde hay que prestar
más atención es a la forma en que se resuelven estos problemas y, si no se han gestionado,
encontrar las soluciones adecuadas al conflicto o preparar al/la adolescente para que pueda
resolverlos sin problemas en el futuro (Garaigordobil & Maganto, 2011; Júdex-Orcasitas,
Borjas & Torres, 2019).
La negociación constructiva es una herramienta muy útil para lograr resultados satisfactorios
en la resolución de cualquier conflicto o problema (Educo, 2020; Gutiérrez, 2021). De este
modo, permitirá a las partes en conflicto obtener en mayor o menor medida lo que buscaban,
y fortalecer las relaciones y el crecimiento personal del individuo (Mirabal, 2003). Para
lograr un resultado óptimo es importante que el/la adolescente sea capaz de (Romeral &
Rísquez, 2023): 

Mantener la calma para gestionar adecuadamente los conflictos y poder observarlos a
distancia, con un punto de vista más objetivo y realista.
Ser capaz de utilizar la escucha active para encontrar una solución razonable al
conflicto.
Fomentar la comunicación asertiva.
Analizar todas las soluciones presentadas para averiguar cuál es la más beneficiosa.
Mantenerse firme respecto al compromiso con la solución elegida.
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2.3.1. Definición y conceptos básicos
Una de las decisiones más importantes en la vida de una persona es la elección y planificación de
su carrera profesional, en la medida en que definirá la vida que él o ella llevará al completar su
formación profesional (Bravo & Vergara, 2018). Esta planificación de la carrera puede estar
influenciada por factores como la familia, la economía, los intereses personales y los medios de
comunicación.
Para entender qué es la planificación de la carrera, es fundamental hacer una diferencia entre
algunos conceptos:

Trabajo y carrera: Un trabajo es una ocupación que una persona tiene en cualquier
momento dado en el tiempo. Una carrera se refiere al patrón o forma de experiencias
relacionadas con el trabajo que una persona experimenta en el transcurso de su vida, y podría
incluir un solo trabajo en el que permanezca durante muchos años o una serie de trabajos
sucesivos, dentro del mismo campo.
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Gestión de la carrera: Según Carrell, Elbert y Hatflield (1995) la gestión de la carrera es un
proceso de diseño e implementación de objetivos, planes y estrategias que permiten a los/as
profesionales y directivos/as de recursos humanos satisfacer las necesidades de la fuerza
laboral, y también que permiten a las personas alcanzar sus objetivos profesionales.
Orientación profesional: Entendida como un proceso continuo de acompañamiento que
facilita la toma de decisiones significativas, según el potencial y proyecto de vida de cada
persona, coherente con la formación, el trabajo y la oferta social del momento (Sánchez-
Martín et al., 2017), ocupa un papel de especial relevancia en esta etapa vital, en un mercado
laboral en constante evolución, donde es esencial acompañar la toma de decisiones y la
planificación del Proyecto Profesional y Vital.
Planificación de la carrera: Mathis (2006) define la planificación de la carrera como el
centrarse en el trabajo y en la identificación de trayectorias profesionales, que proporcionan
un progreso lógico para las personas entre puestos de trabajo en la organización. El propósito
de la planificación de la carrera es que los y las estudiantes tengan una actitud positiva hacia
las carreras en el futuro. Sobre la base de la definición anterior, se puede concluir que la
planificación de la carrera puede definirse como un proceso utilizado por una persona para 

Profundizando, la carrera se refiere al viaje de una persona en una o más organizaciones, un
proceso de desarrollo que toma diferentes trayectorias en el tiempo, que dan una forma típica
a la historia del trabajo de la persona. La carrera, a diferencia del trabajo, incluye diferentes
dimensiones y significados, dependiendo del entorno en cuestión (García, 2003): el tiempo
(porque los planes y las experiencias se colocan en una perspectiva temporal), la dirección
(orientación hacia la que nos movemos a través de tareas, actividades y asignaciones), la
experiencia desarrollada en la profesión, los aspectos subjetivos que activan las respuestas a
nivel emocional, cognitivo y conductual, dirigido a controlar nuevas situaciones para que
sean compatibles con las expectativas, etc.



Se observa en todas las definiciones relacionadas con la planificación de la carrera que hay una serie
de elementos comunes que ayudan a delimitar el concepto; por lo tanto, se manifiesta una
preocupación por establecer relaciones entre la educación y el mundo del trabajo, proporcionar a los y
las estudiantes un conocimiento experiencial de los mismos, a través de una multitud de aprendizajes
(García, 2003); en consecuencia, se propone la recopilación de información, actividades de simulación
y contacto directo con el mundo del trabajo, a través de conciertos de prácticas con empresas;
presuponen su aplicabilidad a todas las personas en todos los entornos educativos, la aplicabilidad de
los programas educativos y de orientación e intervención a todas las personas que forman parte de la
escuela y, especialmente, a aquellas que pueden tener dificultades especiales para su inclusión en el
mundo del trabajo (García, 2003; Rosales, 2012). Para ello, debe existir una estrecha colaboración
entre las personas directamente relacionadas con el entorno educativo, los recursos materiales y
organizativos, y la participación comunitaria a través de instituciones públicas y privadas.
Es importante destacar que la elección de carrera afecta tanto la vida académica como la vida laboral
del ser humano (Barrero, 2006). Cuando una persona elige los estudios que le preparan para una
profesión, él o ella está definiendo su camino a seguir y sus objetivos, aunque este camino y objetivos
pueden variar durante el viaje. En este sentido, el contexto escolar ha sido parte fundamental de los
procesos de orientación profesional a lo largo de la historia (Alonso, 2010).
Los antecedentes familiares también tienen un impacto en la elección de carrera. Leppel, Williams y
Waldauer (2001) analizaron la influencia de la situación socioeconómica y laboral de los
padres/madres en la elección de una carrera: concluyeron que, independientemente del género, los y
las adolescentes cuyos padres/madres ostentan cargos directivos tienen más probabilidades de elegir
carreras de Ingeniería y Ciencias.
La planificación de la carrera profesional es una estrategia que da al/la adolescente una dirección a
seguir para lograr sus metas profesionales: esta estrategia comienza con la definición de objetivos, que
se basan en los intereses y competencias personales y ocupacionales (Pérez, 2011).
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elegir los objetivos de su carrera y las trayectorias profesionales para lograr estos objetivos.
Como un proceso que tiene como objetivo emparejar las metas y habilidades profesionales
individuales con oportunidades para llenarlas sistemáticamente, la planificación de la carrera
es un proceso continuo de descubrimiento (Pascariati & Ali, 2022).
La planificación de la carrera es un esfuerzo realizado por las personas para comprender
mejor y ser conscientes de sus habilidades, intereses, valores, oportunidades, obstáculos,
opciones y consecuencias, que busca identificar las metas relacionadas con la carrera y
establecer planes para lograr un objetivo (Pascariati y Ali, 2022).
En la gestión de recursos humanos, la planificación de la carrera tiene como objetivo
identificar necesidades, aspiraciones y oportunidades para las carreras de las personas, así
como la implementación de programas de desarrollo de recursos humanos para apoyar esa
carrera (Antoniu, 2010).



2.3.2. Factores que determinan la elección de una profesión y la planificación de la carrera
profesional
La adolescencia es un tiempo de cambio y crisis, en el que cada individuo comienza a tomar sus
propias decisiones, que pueden ser positivas o negativas, pero que eventualmente le harán crecer
como persona en el transcurso de esta etapa (Rosales, 2012): una de esas decisiones es la elección
de una carrera, una decisión que puede marcar al individuo para toda su vida.
Hay una variedad de factores que determinan qué carrera elegir, siendo los más frecuentes el
género, la familia, la escuela, el grupo de iguales y los amigos/as.

    1. Género: Antes de analizar la influencia del género en la elección de carrera, es necesario
diferenciar los conceptos de sexo y género, que, a menudo, se han utilizado indistintamente: sexo se
refiere a las diferencias biológicas y anatómicas asociadas con cada categoría sexual (López Sáez,
1994), mientras que el género tiene un marcado carácter sociológico y sirve para designar un
esquema utilizado para la categorización social de los individuos (Rosales, 2012).
Al hablar de la elección de una carrera, el género se convierte en un factor condicionante en el
desarrollo vocacional (Rosales, 2012), ya que la elección se basa en las implicaciones sociales que
aún existen hoy en día y su incidencia en los factores personales de elección vocacional.
En la actualidad, aunque los hombres y las mujeres se encuentran en situaciones similares de toma
de decisiones, sigue habiendo grandes diferencias en las opciones profesionales relacionadas con el
género. Se ha demostrado que, en la elección de estudios y profesiones, persisten los estereotipos
sociales sobre lo que se considera apropiado o inadecuado para la mujer; la influencia de estos
esquemas perceptuales afecta directamente a las mujeres, que tienen que elegir una u otra
posibilidad, y también determina que el mundo del trabajo siga discriminando a las mujeres
(Mosteiro, 1997).

    2. Familia: Indudablemente, en la formación de una persona madura, los factores más decisivos
son las relaciones familiares y la educación escolar. Un niño o niña que haya sido capaz de
comunicarse con sus padres/madres, que haya sido capaz de asumir la responsabilidad de sus
acciones (primero pequeñas acciones y luego cada vez más grandes), que haya sido escuchado/a
por sus padres/madres cuando haya sido necesario, ha tomado decisiones y ha aprendido a
interpretar sus éxitos y fracasos (Rosales, 2012). Es por ello que la familia es determinante en la
elección de una carrera porque es allí donde se viven una serie de experiencias que el/la adolescente
toma como referencia.
En muchos casos, son los padres y madres quienes presionan a su hijo/a para que se inscriba en una
determinada carrera (Rosales, 2012), ya sea porque ellos/as la ejercen, porque quisieron estudiarla y
no pudieron, porque la consideran la más adecuada para su hijo/a, etc.; de esta manera, los
padres/madres minimizan la opinión y las habilidades de su hijo o hija.
Otro punto clave a considerar, en términos de elección de carrera y familia, son los recursos
financieros disponibles en la familia. Los recursos financieros familiares pueden limitar la elección
de carrera por el coste, aunque a veces se puede lograr, si el individuo o la familia busca
alternativas que les ayuden a financiar su elección.
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 3. Escuela: Como señalan Álvarez, López y Pérez-Jorge (2015), el sistema educativo tiene que
asumir el reto de promover la orientación académica y profesional, y la planificación de los y las
jóvenes, para que logren un conocimiento adecuado de sí mismos/as, mejoren su decisión,
desarrollen habilidades y sean capaces de llevar a cabo una planificación racional de los diferentes
itinerarios de formación que los llevarán a alcanzar sus objetivos profesionales.
La escuela es la institución donde se imparte el conocimiento, donde la persona se educa en
diferentes aspectos, desde lo académico hasta los valores individuales y sociales (Rosales, 2012).
La enseñanza ejerce una influencia y marca la tendencia hacia el logro de objetivos específicos, que
luego determinarán toda la trayectoria profesional e incluso vital de una persona. Si el paso por el
sistema educativo se aborda desde la improvisación y sin una clara conciencia de la influencia que
la falta de planificación profesional tiene en el progreso futuro, es posible que muchos de los y las
jóvenes, no sólo abandonen el sistema educativo con falta de formación y conocimientos, sino que
tendrán menos posibilidades y mayores dificultades para integrarse activamente en la vida
sociolaboral y en el mundo laboral (Álvarez, López & Pérez-Jorge, 2015).
Desde el nivel preescolar, la persona se forma, pasando por los niveles básicos como Primaria y
Secundaria, pero, al alcanzar un nivel superior, la persona se encuentra en una etapa de cambio,
como se mencionó anteriormente. Tanto las figuras de autoridad como el personal académico
deberán tener en cuenta estos cambios en la adolescencia para poder educar al/la estudiante sin
problemas, según su tiempo, su cultura y la sociedad que le rodea (Rosales, 2012).
En la adolescencia, los sentimientos de incomprensión hacia los padres/madres y la búsqueda de la
separación emocional, a menudo, se albergan, y la identificación con los maestros/as gana fuerza
porque puede facilitar la construcción de la autonomía, ya que pueden ofrecer modelos de conducta
adultos alternativos a los de la familia (Rosales, 2012); es por ello que una de las áreas que se debe
fortalecer, desde el espacio de orientación académica, es la de informar y ayudar a lograr una buena
adaptación y planificación de los proyectos personales de los y las jóvenes (Álvarez, López &
Pérez-Jorge, 2015), con la finalidad de que los/as estudiantes puedan asumir la responsabilidad y
planificar su proceso de aprendizaje y enseñanza.

    4. Grupo de iguales y amigos/as: Los grupos de iguales y compañeros/as o amigos/as juegan, en
general, un papel especialmente importante en el desarrollo del/la adolescente, porque son ellos/as
con quienes se identifican y se sienten aceptados/as (Rosales, 2012), dado que muchas veces en la
familia se sienten incomprendidos/as o no tienen la confianza para expresar sus propios valores o
ideas.
Por esta razón, los amigos/as y los grupos de iguales poseen un papel importante en la elección de
carrera, ya que, si la familia no les apoya en esta decisión, buscarán el apoyo de los amigos/as,
porque es con ellos/as con quienes se sienten importantes y aceptados/as.

    5. Edad: La elección de carrera es un tema importante en el desarrollo vital de los y las jóvenes,
ya que se ha demostrado que se asocia con desigualdades psicológicas, físicas y socioeconómicas,
tanto positivas como perjudiciales, que persisten mucho más allá de la edad juvenil, hasta la vida
adulta de un individuo (Akosah-Twumasi et al., 2018). 
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La complejidad de la toma de decisiones profesionales aumenta a medida que aumenta la
edad: los niños y niñas más pequeños/as son más propensos/as a ofrecer respuestas sobre su
carrera ideal, que pueden representar su utopía prevista y percepciones fenomenales sobre lo
que quieren hacer cuando crezcan (Howard & Walsh, 2011). A medida que los niños/as
crecen, es más probable que describan su elección profesional como una interacción
dinámica de sus etapas de desarrollo y las circunstancias ambientales prevalecientes.

    6. Cultura: Los estudios han demostrado que los valores culturales tienen un impacto en
los factores que influyen en las opciones profesionales de los y las jóvenes (Akosah-
Twumasi et al., 2018; Hui y Cuaresma, 2018; Rosales, 2012). La cultura es la programación
colectiva de la mente, que distingue a un grupo de personas de otro.
A medida que los y las jóvenes planifican y toman decisiones sobre su carrera, frente a
intereses, metas, expectativas, experiencias personales y obligaciones y responsabilidades
esperadas e inesperadas, las corrientes culturales subyacen a lo que los/as adolescentes
pueden hacer y cómo deben pensar (Akosah-Twumasi y otros, 2018).
Según Akosah-Twumasi et al. (2018), basar las culturas en dimensiones individualistas
versus colectivistas puede explicar las diferencias clásicas en la decisión de la carrera entre
los y las jóvenes: la práctica normativa en las sociedades individualistas consiste en alentar a
los/as jóvenes a elegir su propia carrera y a desarrollar competencias para establecer una
trayectoria profesional propia, mientras que a los/as adolescentes de las sociedades
colectivistas se les puede exigir que se ajusten a las normas familiares y sociales, y, a
menudo, se espera que sigan una trayectoria profesional predeterminada.
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2.3.3. Programas de planificación de la carrera profesional para jóvenes
Desde mediados de los años 70 hasta los años 80, se inició el movimiento de la educación
profesional, que continúa con el impulso dado por los países occidentales a la "transición a la vida
laboral" (García, 2003), ocupando los programas de orientación profesional y educación un lugar
preferente en esta transición de la escuela al trabajo. Países como Estados Unidos y Canadá son
pioneros en la educación profesional; en la Unión Europea, por su parte, se fomenta cada vez más
el desarrollo y la aplicación de programas de orientación profesional y educación en la enseñanza
secundaria (García, 2003).

La Búsqueda Autodirigida de Holland (SDS por sus siglas en inglés, “Self-Directed Search”) es
una guía de planificación de la carrera que funciona de manera similar a un inventario de intereses
profesionales y vocacionales. Holland presenta una teoría sobre la elección profesional que
pretende explicar por qué las personas toman ciertas decisiones profesionales, qué les hace cambiar
de vocación o de empleo, y qué factores personales y ambientales pueden facilitar el éxito
profesional (Martínez y Valls, 2006).
Específicamente, la SDS Forma R permite a las personas descubrir las profesiones, carreras y
campos de estudio que mejor se adaptan a sus habilidades e intereses. El uso del SDS en la
orientación profesional y vocacional ha llevado a numerosas investigaciones, relacionadas con el
efecto que produce en las personas, su utilidad, su relación con las variables personales, las
adaptaciones realizadas, la validación de la teoría de Holland, la relación con otros inventarios de
intereses y personalidad, y su propia validez y estructura. La SDS se ha implementado y adaptado
en diferentes países: Nueva Zelanda, Canadá, Nigeria, Guyana, Australia, Pakistán, Francia, China,
Singapur y Alemania.

Otra  guía de planificación de la carrera es la Prueba de Habilidades Diferenciales (DST por sus
siglas en inglés, “Differential Skills Test”), diseñada en 1.947 por George K. Bennett, Harold G.
Seashore y Alexander G. Wesman, que es una herramienta para detectar habilidades o aptitudes
dominantes (Rosales, 2012); por lo tanto, los resultados en cada una de las habilidades predecirán
el éxito del/la estudiante en actividades o profesiones donde dichas habilidades sean
fundamentales. 
En cuanto a la Prueba de Habilidades Diferenciales, es recomendable considerar, no sólo las
habilidades altas, sino también hacer una comparación con las bajas (Ruiz, 2019) para conocer las
aptitudes del/la estudiante de manera diferente. La puntuación alta indica que su habilidad en un
aspecto es más sobresaliente que en otros; la puntuación normal indica que su habilidad es la
misma que cualquiera podría tener; y cuando la puntuación es baja, se refiere a una habilidad pobre
e inferior a la normal (Rosales, 2012). Esta prueba detecta habilidades en seis aspectos y permite
conocer las áreas de mayor desarrollo en la inteligencia del/la estudiante. El o la estudiante puede
destacar en:

Atención: se define como la aceptación de la información de forma pasiva (Rosales, 2012),
tiene que ver con la velocidad de percepción, la capacidad de retener datos en la memoria
instantánea, la velocidad de reacción, la agudeza visual y la capacidad de discriminar detalles
finos (Ruiz, 2019).
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Razonamiento verbal: mide la capacidad de entender, usar y definir conceptos
expresados en palabras (Rosales, 2012), la abstracción y la generalización, en lugar de
simplemente medir la fluidez o el reconocimiento del vocabulario, y, hasta cierto punto,
la capacidad de razonar (Ruiz, 2019).
Capacidad numérica: capacidad de razonar con números, de manipular las relaciones
numéricas y de operar con materiales cuantitativos (Ruiz, 2019), así como de entender
las relaciones numéricas (Rosales, 2012), la facilidad de manejo de tales conceptos y la
concentración como esfuerzo voluntario para aceptar información.
Razonamiento abstracto: capacidad de razonar de forma no verbal; percepción de
relaciones de figuras, deducción de principios, capacidad de análisis, síntesis y
pensamiento de manera organizada (Rosales, 2012; Ruiz, 2019). 
Razonamiento espacial: capacidad de analizar y sintetizar, agudeza visual, organización
y capacidad de manipular objetos en sus tres dimensiones (Rosales, 2012; Ruiz, 2019).
Razonamiento mecánico: capacidad de entender lógicamente los principios mecánicos y
físicos en situaciones conocidas (Rosales, 2012); capacidad de operar y reparar
dispositivos o artefactos complejos y ocupaciones manuales (Ruiz, 2019).
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2.3.4. Cómo ayudar a los/as jóvenes a desarrollar su propia planificación de la carrera
profesional
La planificación de la carrera profesional se basa en la evaluación de las habilidades, los
intereses y la motivación individuales, en el análisis de las oportunidades organizativas, en el
establecimiento de objetivos para sus carreras y en el desarrollo de una estrategia para lograr
dichos objetivos (Antoniu, 2010). La planificación de la carrera tiene que servir de referencia
para las diferentes decisiones a las que los y las jóvenes deben enfrentarse a lo largo de su
carrera universitaria, pero muchos/as adolescentes enfrentan su proceso de aprendizaje sin
tener una idea clara de los objetivos que quieren alcanzar (Álvarez, López & Pérez-Jorge,
2015). Por lo tanto, y según Romero (2004), para lograr una planificación profesional
adecuada, la planificación de la carrera debe entenderse como un proceso intencional en el que
los/as jóvenes deben tener una actitud constante de cuestionamiento y un ejercicio en previsión
del futuro. Este proceso implica: valorar la espera presente (“¿vale la pena el esfuerzo?”, “¿qué
puedo hacer mientras espero?”), cuestionar los medios necesarios para lograr los objetivos
(“¿están disponibles para mí?”, “¿concuerdan con mis valores?”) y evaluar la validez futura de
las intenciones actuales (“¿seguirán siendo importantes para mí en el futuro?”).
Es importante destacar que la perspectiva individual sobre una carrera profesional está
determinada por el estado de la vida individual, profesional y personal, por la edad, las
circunstancias familiares, las expectativas financieras, el estilo de vida deseado... Para
desarrollar una adecuada planificación profesional individual, Antoniu (2010) propone
recorrerla a través de 5 pasos:

    1. Autoevaluación: es la recopilación de información sobre uno/a mismo/a (valores,
intereses, habilidades...), la evaluación continua y la presentación de información a los/as
demás.
Siguiendo a Romero (2014), los valores de una persona son consecuencia de la conjunción de
variables personales (por ejemplo, sexo, edad, discapacidad y origen, entre otras) y de variables
situacionales (por ejemplo, situación sociolaboral general del país de residencia, situación
familiar y valores culturales, entre otras). La identidad personal se constituye como hilo
conductor de la trayectoria profesional y vital en situaciones de cambio, caos, movilidad,
inestabilidad e incertidumbre (Romero, 2004); facilita enfrentar la complejidad del mundo,
pero también de uno/a mismo/a. En este sentido, no basta con recopilar suficiente información
sobre ti y sobre tu entorno, sino que también hay que darle un significado personal a esa
información (Hansen, 2006).
Analiza lo que te gusta y lo que no: ¿Qué tipo de actividades disfrutas, tanto en el trabajo como
en tu tiempo libre? ¿Qué tipo de actividades evitas? Puede ser útil hacer una lista de ambos
tipos de actividades. Luego, reflexiona sobre los momentos y situaciones en los que te sientes
más apasionado/a, más enérgico/a, más comprometido/a, y observa si puedes desarrollar un
perfil común de estas situaciones (Hansen, 2006).
En cuanto a los sueños y las aspiraciones, ambos actúan como generadores de representaciones
de nuevas realidades y, por lo tanto, también como elementos de superación de estereotipos y
determinismos.
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   2. Explorar oportunidades: implica reunir información sobre las oportunidades
existentes dentro de las organizaciones, pero también fuera de ellas (capacitación y otros
métodos de desarrollo).
En este sentido, es importante aprender a buscar y evaluar críticamente la información, así
como a traducirla en conocimiento útil; de esta manera, la persona puede tener una
conciencia crítica de las paradojas sociolaborales (Romero, 2004).

    3. Tomar decisiones y establecer objetivos a corto y largo plazo para las exigencias de
formación, cambio de trabajo o de departamento...
Según Romero (2004), aprender a tomar decisiones implica: contrastar lo deseable con lo
probable (por ejemplo, “quiero ser astronauta, pero tengo vértigo”), identificar las
motivaciones subyacentes a los propios comportamientos (“¿por qué hago esto o por qué
no?”), evaluar críticamente la información y darle un sentido personal, tomar conciencia de
uno mismo y del entorno (con las contradicciones, posibilidades y conflictos que puedan
existir) y enfrentar los sentimientos que acompañan cualquier situación de toma de
decisiones (por ejemplo, incertidumbre, miedo).
Establecer metas implica trazar los pasos a seguir para alcanzarlas y analizar el significado y
las posibles consecuencias de las decisiones tomadas. En este sentido, es importante preparar
al/la adolescente para enfrentar dificultades y superar obstáculos (Romero, 2004; Sánchez-
Martín, 2020).

    4. Planificación: este punto clave está relacionado con el anterior. La trayectoria
profesional requiere que el individuo eche una mirada honesta a sus metas profesionales,
habilidades, conocimientos necesarios, experiencia y características personales (Hansen,
2006). En este sentido, la planificación consiste en determinar las formas y medios de
alcanzar los objetivos, ordenar las acciones para lograrlos, considerar sus consecuencias,
fijar plazos y los recursos que se requieran. También implica aprender a buscar el equilibrio
(en calidad más que en cantidad) entre el tiempo de trabajo y de formación, y el tiempo libre
(Romero, 2004).
Puedes hacer una lista de los tipos de cualificaciones que necesitas para mejorar tu posición,
de cara a tu próximo movimiento en tu trayectoria profesional, como recibir formación
adicional, certificación o experiencia (Hansen, 2006): gracias a esa lista, será posible
desarrollar un cronograma y planes de acción para lograr cada tipo, asegurándote de
establecer (y alcanzar) metas específicas.
Para desarrollar una planificación adecuada, es importante que, después de establecer metas
y acciones para lograrlas, busques información que te ayude a tomar conciencia de las
consecuencias que tus decisiones y objetivos pueden tener. Para lograrlo, se deben analizar
los riesgos y las posibilidades de éxito, en relación con los objetivos y herramientas
disponibles para alcanzarlos (Romero, 2004; Sánchez-Martín, 2020).
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    5. Búsqueda de consecución de objetivos: la acción del individuo explica sus éxitos y
fracasos, y su toma decisiones para retener o cambiar el transcurso de su carrera.
Alcanzar el objetivo deseado también requerirá que desarrolles habilidades, que busques
oportunidades de desarrollo y que obtengas ciertas experiencias, a medida que avanzas a lo
largo de tu carrera (Hansen, 2006). Una de las mejores maneras de prepararte para futuros
cambios de carrera, éxitos y fracasos es mantenerte activo/a en la planificación de tu carrera
a corto plazo: revisando de forma regular el entorno y realizando investigaciones sobre las
carreras, te convertirás rápidamente en un experto o experta en las trayectorias profesionales
que te interesan y estarás mejor preparado/a para tu próximo movimiento.
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2.3.5. Conclusiones y recomendaciones 
Los cambios que se están produciendo en la economía mundial han creado un entorno
altamente competitivo, complejo y turbulento, que está cambiando la planificación de la
carrera y la gestión de la promoción de la carrera. Sin embargo, en medio de estos cambios,
la planificación de la carrera profesional puede verse como la construcción de puentes desde
tu presente (tal vez desde tu trabajo actual) hacia tu futuro; sin el puente, te puedes tropezar
fácilmente o perder tu camino, pero con el puente hay seguridad y dirección (Hansen, 2006).

Antes de hablar de la planificación de la carrera profesional en la adolescencia, es
importante, en primer lugar, enseñar a los y las jóvenes a controlar sus propias emociones,
capacitarles para desarrollar su pensamiento crítico, fortalecer su resiliencia y fomentar el
entorno social y las redes de apoyo que les sean favorables: esto ayudará a los y las
adolescentes a sentirse más seguros/as de sí mismos/as sobre las metas que quieren alcanzar
y sobre lo que pueden y lograrán, no solo en su esfera profesional, sino también en las otras
esferas del ser humano: social, familiar...

La planificación de la carrera debe servir de referencia para las diferentes decisiones que los
y las jóvenes deben afrontar a lo largo de su formación y carrera universitaria. Sin embargo,
la realidad muestra que muchos/as estudiantes enfrentan su proceso de aprendizaje sin tener
una idea clara de los objetivos que quieren alcanzar, y sin información adecuada sobre el
perfil y la proyección profesional de los estudios que están cursando (Álvarez, López &
Pérez-Jorge, 2015): es decir, no saben claramente qué hacen y para qué lo hacen, y tampoco
saben claramente hacia dónde les conducirá la formación que reciben, ya que no han
identificado las metas que les harán comprometerse con su realización. Por lo tanto, y
siguiendo a Romero (2004), para lograr una planificación profesional adecuada debemos
entender la planificación de la carrera como un proceso intencional en el que los y las
jóvenes deben tener una actitud constante de cuestionamiento y un ejercicio en previsión del
futuro (intención), que se reflejará en un plan de acción.

En este sentido, se demuestra que la planificación de la carrera es un proceso, no una apuesta
de puntos (Alonso, 2010), y no solo significa formación o búsqueda de trabajo; la
planificación y desarrollo de la carrera forma parte de un plan bien pensado, pero flexible y
actualizado periódicamente. Además, estudios recientes han demostrado que la planificación
de la carrera es una de las principales claves para conseguir un estilo de vida más saludable
(Álvarez, López & Pérez-Jorge, 2015; Antoniu, 2010; Bravo & Vergara, 2018; Pascariati &
Ali, 2022): esto está estrechamente relacionado con el hecho de que el trabajo nos acompaña
durante toda nuestra vida, y lo que sucede en esta área influye en todos los demás de
nuestras vidas.
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En este sentido, es importante destacar que, como se ha demostrado, la elección y
planificación de la carrera afecta a todos los ámbitos de la vida de las personas (Barrero,
2006). Cuando una persona elige los estudios que le preparan para una profesión, él o ella
está definiendo su camino a seguir y sus objetivos, aunque la persona no es plenamente
consciente de ello (y aunque este camino y estas metas pueden variar durante el viaje).

El contexto escolar ha sido parte fundamental de los procesos de planificación y orientación
profesional a lo largo de la historia (Alonso, 2010). Aunque en la actualidad hay paridad de
acceso de hombres y mujeres a las carreras profesionales, en el momento de la elección
todavía existen prejuicios sexistas. Numerosos estudios destacan que las mujeres optan por
profesiones asistenciales (medicina, odontología y fisioterapia, entre otras), mientras que los
hombres tienen una gran tendencia a la ingeniería y arquitectura (Alonso, 2010; Ruiz-
Gutiérrez y Santana-Vega, 2018).

La familia también tiene un impacto en la elección de carrera. Leppel, Williams y Waldauer
(2001) analizaron la influencia de la situación socioeconómica y laboral de los
padres/madres en la elección de carrera, diferenciada por género: concluyeron que,
independientemente del género, los y las estudiantes cuyos padres/madres ostentan puestos
de gerencia o dirección son más propensos/as a elegir carreras de Ingeniería y Ciencias.

Como se ha demostrado, hay un gran número y variedad de factores que influyen y
determinan la planificación de la carrera y la elección de los/as jóvenes, siendo los más
frecuentes: el género, la familia, la escuela y el grupo de iguales y amigos/as. Por otro lado,
hay otros factores que son menos visibles, pero que también afectan la planificación de la
carrera de los y las adolescentes como la edad, la cultura o las oportunidades profesionales.
 
La planificación de la carrera profesional es una estrategia que nos da una dirección a seguir
con el fin de lograr objetivos profesionales. Esta estrategia comienza con la definición de
metas, que se basan en nuestros intereses y competencias personales y profesionales
(Antoniu, 2010; Pérez, 2011). En el contexto actual, puede parecer que establecer objetivos
profesionales es una pérdida de tiempo, ya que la situación puede dificultar su consecución,
pero nada más lejos de la verdad: la planificación de la carrera debe reforzarse y mantenerse
durante la juventud, aunque añadiendo la flexibilidad como competencia clave.
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3. EL PROCESO DE 
MENTORÍA PARA JÓVENES



3.1.1. Definiciones y conceptos básicos
El significado de la mentoría
El concepto de mentoría (o tutoría) se remonta a un largo camino: es, de hecho, un camino de
aprendizaje muy antiguo, en el que los sujetos más jóvenes y menos experimentados
(estudiantes, jóvenes o aprendices) se unieron a un sujeto mayor o más experimentado (senior
o mentor), con el objetivo de promover su crecimiento en los ámbitos de la formación,
personal, laboral y social.
Es a partir de estas relaciones espontáneas, que conectan voluntariamente a las generaciones,
conduciendo a la maduración a través de los recursos presentes en la comunidad, donde se
desarrolla la Mentoría.
Por lo tanto, la mentoría es un tipo de relación formal, que no surge por casualidad, sino que se
desarrolla con el objetivo de crecimiento y mejora personal. La herramienta principal es la
relación "mentor/a-pupilo/a".

La mentoría juvenil es el proceso de emparejar mentores/as con jóvenes que necesitan o
quieren a una persona adulta, responsable y cariñosa en sus vidas. Generalmente, los
mentores/as adultos/as no están relacionados/as con el niño/a o adolescente, y trabajan como
voluntarios/as a través de un programa de servicio social basado en la comunidad, la escuela o
la iglesia. El objetivo de los programas de mentoría juvenil es mejorar el bienestar del niño o
niña, proporcionándole un modelo a seguir que pueda apoyar al niño/a académica, social y/o
personalmente. Este objetivo se puede lograr a través del trabajo escolar, la comunicación y/o
las actividades. Los objetivos y entornos dentro de un programa de mentoría varían según el
país, debido a los valores culturales.
Aunque existen relaciones informales de mentoría, las parejas formales de mentores de alta
calidad, realizadas a través de organizaciones de mentores locales o estatales, son a menudo las
más efectivas.

Características de las relaciones de mentoría
El compromiso del tiempo de los mentores/as y aprendices varía, junto con la frecuencia y el
tipo de interacción. Por ejemplo, algunas relaciones de mentoría están diseñadas para que la
interacción ocurra una o 2 veces por semana, con llamadas telefónicas o interacción por
Internet entre reuniones. Otras relaciones de mentoría se llevan a cabo ocasionalmente, "según
sea necesario". Si bien el compromiso de tiempo puede variar, la investigación sugiere que las
relaciones a largo plazo son más beneficiosas que las relaciones de mentoría a corto plazo (que
duran más de un año).
Según algunas investigaciones recientes, las relaciones que terminan prematuramente pueden
ser perjudiciales para el o la aprendiz (Deutsch & Spencer, 2009).

La duración es, por tanto, una de las claves para lograr una relación exitosa y productiva,
capaz de aportar beneficios a todos los actores y actrices involucrados/as.
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B) Empatía entre mentor/a y aprendiz
Para poder desarrollar una relación exitosa, además de un marco de tiempo largo y un
programa bien definido, un tercer aspecto clave es también el de la empatía, que debe ocurrir
entre el mentor o mentora y el/la aprendiz. Si la relación se basa en el compromiso mutuo, la
apertura y flexibilidad constantes, la voluntad de escuchar y de adquirir nuevas habilidades,
se pueden establecer condiciones muy importantes.

C) Planificación
Las reuniones entre mentores/as y aprendices se pueden programar de varias maneras.
Muchos programas de mentoría tienen horarios fijos para reuniones con mentores/as y
aprendices; sin embargo, algunos permiten flexibilidad para que los mentores/as y
aprendices puedan identificar fechas y horas que funcionen bien, considerando sus horarios.
Independientemente de la flexibilidad del programa, la investigación ha encontrado mayores
beneficios para las relaciones donde hay un contacto frecuente, consistente y confiable entre
el mentor o mentora y el/la aprendiz, especialmente para los y las jóvenes que no han tenido
figuras adultas confiables en sus vidas. Estas relaciones ayudan a promover la confianza y a
garantizar un compromiso más activo (Deutsch & Spencer, 2009). El programa de mentoría
lo establece el alumno/a. El mentor/a apoya esa agenda (por ejemplo, respondiendo a las
preguntas del/la aprendiz).

¿Cuáles son los beneficios de la mentoría para los/as jóvenes?
A menudo, la mentoría es un componente de un programa que involucra otros elementos,
como tutoría o entrenamiento de habilidades para la vida. Las relaciones saludables y de
apoyo formadas entre mentores/as y aprendices son inmediatas y, a largo plazo, aportan una
serie de beneficios tanto para mentores/as como para los/as aprendices.
Beneficios para los/as jóvenes:

Aumento de las tasas de graduación en la escuela secundaria.
Menores tasas de abandono de la escuela secundaria.
Relaciones y decisiones sobre el estilo de vida más saludables.
Mejor actitud hacia la escuela.
Tasas de matrícula universitaria más altas y aspiraciones educativas más altas.
Aumento de la autoestima y de la confianza en uno/a mismo/a.
Mejor comportamiento, tanto en el hogar como en la escuela.
Relaciones más fuertes con padres, madres, maestros/as y compañeros/as.
Mejores habilidades interpersonales.
Disminución de la probabilidad de iniciar el consumo de drogas y alcohol.  
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3.1.2. Principios y tipos de mentoría
Principios de la mentoría
Cuando se trata de mentoría de los y las jóvenes, debemos tener en cuenta varios principios que
la sustentan. Estos principios son aplicables en diversos contextos de mentoría y pueden ayudar a
garantizar que los beneficios de esta se extiendan a las personas, las unidades y la institución.
Entre estos principios, podemos considerar como más relevantes los siguientes:

A) Relación voluntaria
En la base de una mentoría exitosa, debe haber, sobre todo, la voluntariedad de cada actor o
actriz involucrado/a en ella. Siendo una relación que involucra una fuerte implicación emocional,
es esencial tener bases sólidas. Sobre la base de esta voluntariedad, será posible desarrollar un
conjunto acordado de metas y actividades que ayudarán tanto al mentor o mentora como al/la
aprendiz a cultivar una relación significativa y a alcanzar los objetivos definidos. Por lo tanto, la
mentoría implica una relación claramente demarcada, cercana y no forzada, que termina cuando
el/la aprendiz es capaz de operar de manera independiente.

B) Inclusión
Además de ser una relación voluntaria, seguramente se debe dedicar tiempo y energía a crear un
espacio inclusivo, donde las partes puedan aportar lo mejor y lo más auténtico de sí mismas. En
este contexto, es importante subrayar el papel clave de la flexibilidad y la adaptabilidad en la
relación.

C) Conexión
La mentoría requiere una relación de confianza y confidencialidad, basada en el respeto mutuo.
Sobre la base de estas directrices, se hace posible desarrollar una relación sincera, basada en la
empatía y el deseo de aprender de forma continua y constante por parte de ambos, con el fin de
mejorar y fortalecer sus conocimientos en diversos campos. De hecho, el propósito, los objetivos
y las actividades definidos a continuación deben establecerse de común acuerdo entre el mentor
o mentora y el/la aprendiz.

D) Relación entre mentor/a y aprendiz
La mentoría efectiva surge de una relación mutua entre mentor/a y aprendiz, donde cada uno/a
contribuye activamente al éxito de la relación.
En esta relación, los dos actores son los mentores/as y los/as aprendices. Los mentores/as tienen
que construir la relación sobre la base de las necesidades del aprendiz, lo que quiere aprender: el
mentor/a actúa como un recurso y una guía para el proceso de aprendizaje del aprendiz,
ofreciendo información útil, advirtiendo de peligros y compartiendo sus propias experiencias en
el camino. Del mismo modo, los y las estudiantes desempeñan un papel activo en la relación, no
siendo receptores/as pasivos/as de un mentor o mentora, sino socios/as activos/as en el proceso
de aprendizaje. Inician discusiones, traen sus preguntas, aportan sus conocimientos y establecen
la dirección y duración de sus relaciones de mentoría.
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E) Creación de un itinerario/hoja de ruta
Otro principio fundamental en la base de la mentoría de los y las jóvenes es el principio según el
cual todos los viajes que realizarán juntos/as deben ser rastreados y programados. Objetivos,
actividades, tablas, atención al detalle: cada aspecto cuenta y necesita ser definido de la mejor
manera posible, para desarrollar el proceso fluido de mentoría.

68 / GUÍA DEL MENTOR/A JUVENIL

3.1. Metodología de la mentoría para jóvenes

Relación voluntaria

Relación 
mentor/a - aprendiz

Conexión Creación de un 
itinerario

Fig. 1: Principios de la mentoría

Tipos de mentoría
Al referirnos a los tipos de mentoría, podemos notar que hay tres tipos: el tradicional uno-a-uno,
la mentoría a distancia y la mentoría en grupo.
Analizaremos cada uno de ellos a continuación.

A) Mentoría virtual/a distancia
Especialmente después de la pandemia de Covid-19, un tipo de mentoría es la que ocurre de
forma remota. Lo más importante es establecer una relación de confianza, empatía y buena
comunicación entre el mentor o mentora y el/la aprendiz. Este tipo de mentoría permite a
personas de todos los rincones del mundo mantener una relación de mentoría significativa,
aumentando así las posibilidades (especialmente, para aquellas personas que están en zonas
rurales o alejadas).

B) Mentoría en grupo
Un solo mentor o mentora trabaja con una cohorte de aprendices. Se proporciona la estructura
inicial del programa, al tiempo que se permite a los mentores/as dirigir el progreso, el ritmo y
las actividades. A través de esto, se organizan reuniones regulares de mentores/as para discutir
algunos temas que sean relevantes para los alumnos y alumnas del grupo. En particular, la
mentoría en grupo puede permitir a mentores/as y aprendices entender las luchas y
preocupaciones de los/as demás, compartir experiencias, ideas y sugerencias que pueden ser
útiles para todas las personas involucradas.

Inclusión



C) Mentoría tradicional uno-a-uno
Es el modelo tradicional de mentoría, donde un mentor o mentora y un/a aprendiz acuerdan
unirse a una asociación de mentores/as para ayudar al/la aprendiz a desarrollar, mejorar y
alcanzar sus metas. Los socios/as (mentores/as y aprendices) participan en una relación de
mentoría con la estructura y el marco de tiempo de su creación, o según lo establecido por un
programa de mentoría formal. Si bien la atención se centra principalmente en el/la aprendiz,
el mentor o mentora también se beneficiará del desarrollo de habilidades de liderazgo, del
aprendizaje del/la aprendiz y de un sentido de satisfacción al apoyar a alguien en su propia
carrera.

D) Mentoría inversa
La mentoría inversa es cuando una persona más joven es mentora de una persona mayor en
una organización. Esencialmente, la tutoría tradicional al revés.
Se puede utilizar la mentoría inversa para mejorar la capacitación de los empleados/as
mayores en tecnología digital, por ejemplo, o como parte de una iniciativa de diversidad e
inclusión.
Independientemente del tipo de mentoría, la mentoría individual tiene el potencial de usar la
mentoría inversa, ya que siempre hay mucho que podemos aprender el uno del otro.

E) Mentoría entre iguales
Similar a la mentoría individual, la mentoría entre iguales (o entre pares) es cuando dos
personas se unen a una mentoría, pero ambas partes son de un nivel de trabajo, rango de
edad o situación similar.
En esta tipología, los actores y actrices involucrados/as pueden actuar a su vez como
"mentor/a" y "alumno/a", compartiendo experiencias y habilidades, aprendiendo juntos/as y
haciéndose responsables mutuamente.

69 / GUÍA DEL MENTOR/A JUVENIL

3.1. Metodología de la mentoría para jóvenes

Mentoría 
virtual/a distancia

Connection Creation of a roadmap

Fig. 2: Tipos de mentoría

Inclusion
Mentoría uno-a-unoMentoría en grupo

Mentoría inversa Mentoría entre iguales



3.1.3. Especificidad de la mentoría de jóvenes
La mentoría de jóvenes puede asumir diversas funciones y está dirigida a abordar aspectos
relacionados con el desarrollo y el funcionamiento de los y las jóvenes.
La mentoría de los y las jóvenes puede considerarse como un medio para influir en la vida
de dichos/as jóvenes, en los ámbitos más variados (educativo, social, etc.). Algunos tipos de
mentoría se centran principalmente en el desarrollo de la juventud, mientras que otros
pueden centrarse específicamente en la reducción de determinados comportamientos de
riesgo (por ejemplo, consumo de sustancias y actividades en grupo, entre otras).
Cuando hablamos de mentoría de jóvenes, debemos tener en cuenta el hecho de que, dentro
del grupo de edad joven, el grupo objetivo puede ser muy diferente, en relación con sus
propias experiencias y con el contexto social en el que los y las jóvenes crecieron.

Objetivos comunes de la mentoría de jóvenes
Cada tipo de mentoría tiene objetivos diferentes. Aunque estos difieren enormemente según
el contexto, podemos identificar 3 objetivos principales, que se pueden definir como
comunes a todos los tipos:

A) Prevención
La mentoría de jóvenes suele estar dirigida a jóvenes que se consideran en riesgo de tener
problemas de salud, académicos y de otro tipo. Por lo tanto, a través de la mentoría,
queremos tratar de prevenir cualquier posible situación peligrosa en el futuro inmediato, en
la que el/la estudiante pueda encontrarse.

B) Desarrollo positivo de la juventud
De la misma forma, otro objetivo que se puede decir que es común a muchos programas de
mentoría está dirigido a garantizar una juventud positiva, acompañando al/la estudiante para
promover el pleno autoconocimiento, proporcionándole sugerencias y consejos. Por lo tanto,
el objetivo es ayudar a los y las jóvenes a conocer y alcanzar su potencial, mediante la
promoción personal de sus aptitudes, así como a mejorar su bienestar psicológico y, por
consiguiente, físico.

C) Integración
Otro objetivo común de la mentoría de jóvenes es crear las condiciones para favorecer la
integración de los y las jóvenes en su comunidad, ofreciendo diferentes recursos y apoyo
continuo para gestionar situaciones y presiones, tanto personales como sociales.
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Formación para mentores/as
Para desempeñar un papel fundamental en la relación de mentoría, el propio mentor o mentora
debe recibir una formación adecuada. Esta formación o entrenamiento no se termina en el
período inicial, sino que necesita ser alimentada y actualizada de manera constante.
Convertirse en un mentor/a de jóvenes requiere habilidades considerables que sólo pueden
adquirirse a través de una combinación inteligente de teoría y mucha práctica, con el objetivo de
desarrollar las habilidades de mentoría a través de las actividades de aprendizaje más variadas.

Formación previa
Los mentores/as deben ser capaces de adquirir ciertas habilidades para poder definir, dentro de
la relación de mentoría, qué tipos de programas pueden ser favorables, en relación con el grupo
objetivo específico. De la misma manera, es posible analizar cuáles son los procedimientos a
seguir, de modo que los mentores/as estén preparados/as para la miríada de casos a los que se
tendrán que enfrentar. Cuando hablamos de empatía, confianza, colaboración entre las 2 partes
de la relación, esto, aunque no siempre se puede planificar, sí que se puede construir siguiendo
ciertas direcciones.
Se trata de competencias clave, que desempeñan un papel crucial durante toda la duración de la
relación de mentoría.
¿Cómo proporcionar asistencia y apoyo? ¿Cómo permitir que el/la aprendiz se descubra a sí
mismo/a en una atmósfera de felicidad y despreocupación?

Formación continua
Como se anticipó, una relación de mentoría necesita tiempo para tener éxito. Con el tiempo, es
posible ver la evolución de la relación, entender cuando es necesario cambiar expectativas poco
realistas, tratar de obtener retroalimentación constante para mejorar continuamente este flujo
que busca hacer crecer al/la aprendiz, en diversos contextos.
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¿Cómo comprender plenamente el mundo de los y las jóvenes, sin entrar directamente en él?
Es necesaria una comparación continua con el grupo destinatario de referencia, así como una
actualización de las tendencias sobre las diferentes situaciones y contextos en los que se
encuentran los/as jóvenes; todo ello, teniendo en cuenta la diversidad cultural, el género, las
cuestiones económicas y las cuestiones relacionadas con la diversidad y la discapacidad.

¿Qué incluye una formación para el mentor/a?
Hemos visto cómo la formación (antes, durante, después) juega un papel clave en permitir
que el mentor o mentora sea capaz de crear una relación de mentoría exitosa.
¿Cuáles son los aspectos que se tratan en la formación de un mentor o mentora?

Capacidad para escuchar a los y las aprendices.
Aprender estrategias de comunicación.
Cómo ayudar a los y las aprendices a identificar y a trabajar hacia sus metas.
Temas, ideas y hechos que los mentores/as y aprendices deben discutir durante su
sesión.
Características y consejos clave para construir una relación de mentoría efectiva.
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3.1.4. Métodos innovadores de mentoría
Con el tiempo, la mentoría ha experimentado una evolución constante.
En esta visión, por ejemplo, la rígida y clásica relación unilateral senior-junior también se ha
superado, yendo hacia una relación más fluida de aprendizaje mutuo e intercambio de
habilidades, que también proporcionará al mentor o mentora la oportunidad de ponerse a
prueba, de profundizar y de aumentar su propio conocimiento.

Especialmente después de la pandemia de Covid-19, ha habido referencias significativas a la
mentoría digital. Incluso aunque la cifra ha comenzado a hacerse popular hace algunos años,
en la relación de mentoría digital se le pide al mentor o mentora que tenga más habilidades
digitales, como:

Alfabetización digital, es decir, la capacidad de utilizar Internet y diferentes herramientas
informáticas para encontrar, evaluar y comunicar la información disponible a otros/as.
Trabajo digital en equipo, refiriéndose a la capacidad de trabajar en equipo de una manera
productiva y estimulante, incluso de manera remota.
Privacidad digital, definible como saber utilizar correctamente las herramientas
tecnológicas para proteger datos confidenciales.
Comunicación virtual, es decir, saber comunicarse de forma efectiva a través de diferentes
puntos de contacto digitales.

Métodos diferentes e innovadores de mentoría
Las técnicas y metodologías de mentoría han evolucionado a lo largo de los años. Hoy en día,
podemos ver que las diferentes sesiones de mentoría se refieren a muchos métodos, tales
como:

A) Análisis de aptitudes, competencias y capacidades
Analizar las habilidades y capacidades del/la aprendiz podría ser un método productivo de
mentoría. Muchas veces, los y las aprendices no se dan cuenta de todas sus habilidades y de
cómo pueden explotarlas, principalmente debido a la falta de confianza en sí mismos/as.
Enfocar las sesiones de mentoría en este tema puede ayudar a los y las aprendices a sentirse
más seguros/as y autosuficientes, siendo capaces de desarrollar un sentido más claro de lo que
quieren en su carrera profesional y en su vida personal.

B) Juego de roles
Es una estructura de aprendizaje que permite a los/as aprendices aplicar los contenidos de
inmediato, ya que se colocan en el papel de una persona que tiene que tomar una decisión
importante sobre una cuestión política, económica o social dada. Esta técnica es una gran
herramienta para involucrar a los/as aprendices y que les permite interactuar con otros/as
aprendices (por ejemplo, en la mentoría en grupo), mientras intentan cumplir su tarea asignada
en su papel específico. Al participar en muchos juegos de rol, una persona puede desarrollar
habilidades notables que pueden ayudarle en su vida cotidiana.
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C) Estudios de casos
Un estudio de caso implica un examen detallado de una situación definida (el caso), así
como las circunstancias relacionadas con esta. Los estudios de casos son un método
excelente, ya que proporcionan lecciones de los proyectos, con el fin de evaluar cómo se
procedió en un contexto dado y cuáles fueron las lecciones derivadas de esa situación
específica. Los/as aprendices pueden atesorar estas situaciones para acumular experiencia,
sea cual sea el campo (trabajo, familia, social, económico, etc.) y enriquecer sus
conocimientos y experiencia.

D) Narración de historias
Implica una interacción entre un narrador o narradora (el mentor/a) y uno o más oyentes
(los/as aprendices), donde las respuestas de los/as oyentes pueden influir en la historia. De
hecho, la narrativa surge de la interacción y de los esfuerzos cooperativos y coordinados del
narrador/a y de la audiencia. La narración se puede ver como una gran herramienta, capaz de
conectar al narrador o narradora y a su audiencia: de esta manera, se hace más fácil
transmitir diferentes mensajes y sensaciones.
¿Cuáles son las ventajas del método de narración?

Permite que los alumnos/as empaticen con diferentes personas, lugares y situaciones.
Fomenta la participación activa, la creatividad y las habilidades de escucha de los
alumnos/as.

E) Participación en eventos de creación de redes
Las actividades de mentoría y creación de redes pueden servir para múltiples propósitos
simultáneamente:

Apoyo al desarrollo profesional. Uno de los principales objetivos, independientemente
de la etapa profesional de los y las participantes, es apoyar a los/as aprendices en su
búsqueda de desarrollar carreras productivas. A menudo, las actividades de mentoría y
trabajo en red apoyan este objetivo general, al proporcionar oportunidades para que los y
las participantes perfeccionen sus habilidades de liderazgo y de toma de decisiones,
relacionadas con la carrera, para que imaginen opciones de carrera e interactúen con
otros/as mentores/as que les puedan servir como modelos a seguir.
Asistencia en la resolución de problemas. A veces, se organizan actividades de
establecimiento de redes y mentorías para ayudar a los y las aprendices a determinar las
medidas u opciones adecuadas para resolver algunos problemas o situaciones que
puedan surgir en diferentes ámbitos.
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3.1.5. Conclusiones
Como hemos analizado en anteriores subcapítulos, la importancia de tener un mentor o
mentora para desarrollar el máximo potencial de uno/a mismo/a también ha sido reconocida
por personalidades muy exitosas.

Un proceso de mentoría eficaz requiere, sin duda, un horizonte de tiempo a medio-largo
plazo, equipado con una estructura clara y decisiva, diseñada y constantemente supervisada
en un camino que debe centrarse en el objetivo final, es decir, aumentar las habilidades de
todos/as los y las participantes. El proceso de mentoría requiere de un proceso de
aprendizaje continuo. Porque la mentoría, sin duda, puede ser vista como una relación de
ganar-ganar, donde ambos actores o actrices pueden ganar algo y beneficiarse de ello en
diferentes contextos.
Al final del período de mentoría, todos los actores y actrices involucrados/as podrán contar
con un conjunto muy importante y variado de habilidades, el resultado de una dedicación
considerable y de un compromiso constante. Al final de este proceso, la relación entre
mentor o mentora y aprendiz se convierte en una amistad especial.

La mentoría ha evolucionado constantemente en los últimos años. Hoy en día, existen varias
herramientas y actividades no formales que pueden ser parte integral de un proceso de
mentoría, a nivel personal y profesional.

Un proceso de mentoría te permite aclarar lo que un individuo quiere llegar a ser, en relación
con sus valores. Especialmente para los/as más jóvenes, que están empezando a enfrentarse a
los diversos desafíos de la realidad adulta, la mentoría representa un valor añadido que
puede ayudarles mucho en su proceso de crecimiento, desarrollo y autodescubrimiento. La
relación de mentoría es una oportunidad para reflexionar sobre las áreas estratégicas,
subrayar las fortalezas, analizar las debilidades y recibir apoyo constante de los mentores y
mentoras.

En la relación de mentoría, el mentor/a pone su vida y experiencia laboral a disposición
del/la alumno/a, le ayuda a desarrollar su propia red, comparte toda una serie de información
relacionada con su contexto de experiencias, en relación con la cultura, el mundo del trabajo,
las relaciones sociales, etc. A través de una relación de mentoría, tanto el/la aprendiz como
el mentor o mentora pueden sentirse inspirados/as, encontrando muchas soluciones
innovadoras que se adapten mejor al contexto de referencia.

Por lo tanto, lo que claramente surge es el hecho de que la mentoría crea sinergias, ya que
tanto el mentor o mentora como el/la aprendiz pueden desarrollar nuevos conocimientos,
nuevas comprensiones, nuevas motivaciones y crecer personalmente.
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¿Cuáles son los secretos de un buen programa de mentoría? Aquí hay algunos aspectos que
se deben considerar:

Encuentra la combinación adecuada: La fuerza impulsora detrás de cualquier mentoría
exitosa es la calidad de la relación entre el mentor o mentora y el/la aprendiz. Y, al igual
que en cualquier otro tipo de relación, la compatibilidad es la clave del éxito.
Deja claras las expectativas: Es esencial dejar claras las expectativas desde el primer
momento. Tanto el mentor o mentora como cada aprendiz deben definir específicamente
los objetivos a alcanzar a través de esta relación. La mentoría es una relación
bidireccional, por lo que es importante que ambas partes contribuyan y piensen
cuidadosamente sobre cuáles son sus expectativas.
Sé auténtico/a: Esta característica debe pertenecer a cada miembro de la relación de
mentoría: la honestidad, la autenticidad y la comunicación abierta son esenciales para el
éxito del programa de mentoría.
Ofrece formación y apoyo suficientes: Una vez que se han definido los objetivos y la
conexión entre mentor/a y aprendiz, es importante que el mentor o mentora pueda contar
con un conjunto de recursos variados y específicos.
Empatía: Tanto al definir los objetivos como en las distintas fases del programa de
mentoría, es esencial aprovechar la empatía como recurso fundamental, que puede
contribuir al éxito del programa.
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3.2.1. Definiciones y conceptos básicos
El término Dinámica de Grupo (DG) nació en los años 40 del siglo pasado. Es un tema
intersectorial que involucra sociología, comunicación, estudios de liderazgo y muchos otros
campos. Involucra también a diferentes tipos de personas en diferentes contextos sociales, y
en niveles profesionales y no-profesionales. Las directrices de la DG se pueden aplicar en
muchos escenarios, desde trabajos de oficina hasta entornos de educación no formal, que
serán en los que nos centraremos. Es esencial definir qué es la dinámica de grupo primero y
centrarnos en el objetivo principal de esta publicación: la juventud. 
¿Qué significa dinámica de grupo? ¿Quién es la juventud? 
La dinámica de grupo se refiere a los comportamientos y procesos que ocurren en un grupo
de personas. Se estudia para entender el comportamiento humano en un contexto social y
puede ser particularmente útil en el trabajo con muchas categorías de personas, incluidos los
y las jóvenes. Fue el psicólogo social Kurt Lewin quien primero acuñó el término para
indicar fuerzas que pueden ser positivas o negativas dentro de un grupo de personas. La
dinámica en un grupo puede comenzar sólo después de que un grupo esté formado por
personas que compartan la misma categoría social. Un grupo social define a las personas
como no necesariamente emocionalmente involucradas entre sí. Esa es la razón por la que es
importante trabajar en la cohesión de las preocupaciones del grupo, la atracción, la
solidaridad y la moral, todos los aspectos relacionados con el rendimiento, el conflicto y el
cambio positivo.

Según la UE, no existe una definición clara de la juventud, las políticas relativas a las
prestaciones infantiles, los derechos cívicos o el final de la educación son diferentes. Pueden
ser considerados jóvenes el grupo de edad entre los 15-24 años. El grupo de edad que abarca
los 15-29 años demográficos, también se considera una referencia, en el contexto del Año
Europeo de la Juventud 2022. Cuando nos dirigimos al grupo destinatario, no debemos
olvidar que existen minorías dentro de este grupo, por ejemplo, jóvenes migrantes, jóvenes
con diferentes discapacidades y personas con menos oportunidades. 
Una categoría de jóvenes sometidos a un mayor riesgo de dispersión en la escuela y la
sociedad son los refugiados y refugiadas. El trabajo del mentor o mentora con los y las
jóvenes es fundamental para el ajuste. Los jóvenes refugiados/as son vulnerables y podrían
haber sufrido violencia, explotación o trauma, según el COE, agregando que el riesgo de
violación de sus derechos humanos y libertades fundamentales continúa. En 2019, el
Consejo de Europa adoptó las directrices que recomienda a los gobiernos de los Estados
miembros para apoyar a los y las jóvenes refugiados/as en su transición a la edad adulta. Es
por ello que este capítulo tiene un enfoque especial en esta categoría de jóvenes.

El siguiente apartado describe las fases de la formación de grupos para planificar mejor las
actividades con los y las jóvenes.
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3.2.2. Principios y tipos de dinámica de grupo
En este apartado, proporcionaremos una lista concreta de pasos a seguir cuando tienes que
trabajar con mentores y mentoras de grupo. Estas son reglas generales adaptadas a cualquier
género de mentoría en grupo, pero está pensada específicamente con un mentor o mentora
adulto/a con un grupo de jóvenes aprendices en mente.
Veamos juntos/as las fases de la Mentoría de Grupo en la dinámica de Grupo:
Antes de cualquier fase de planificación, es importante decidir quién es el grupo objetivo. Por
lo general, la primera diferenciación es entre jóvenes y adultos/as.
Los y las jóvenes involucran a otros/as jóvenes que aún asisten a la escuela y a jóvenes
adultos/as. Los adultos/as son una categorización más amplia, que involucra muchos subgrupos
como adultos/as que trabajan, adultos/as poco cualificados/as y personas mayores. 
Una vez que identificamos el grupo objetivo, continuaremos con el análisis de necesidades. Aquí
es cuando comenzamos la fase de planificación. 
Generalmente, esta fase se divide en procedimientos y planificación, necesidad de identificación
y un plan de patrones de experiencia de aprendizaje. Para comprender mejor las necesidades del
grupo, tenemos que preguntarnos si el grupo está formado por jóvenes de entornos
desfavorecidos, refugiados/as y con movilidad reducida. ¿Cuáles pueden ser sus necesidades
específicas y qué abordar primero como prioridad?
Luego podemos pasar a organizar las metas del grupo durante y después del programa.
Una vez identificadas las posibles necesidades (que siempre se pueden ajustar al comenzar a
trabajar con el grupo de personas), es útil esbozar un posible patrón de trabajo en consecuencia:
¿Cuáles son los objetivos de este trabajo de tutoría? ¿Cuáles son las fases de las actividades que
voy a implementar? ¿Qué tema debo abordar primero, cuál es segundo o último? Deja que estas
preguntas te guíen en la redacción del trabajo. 

Los siguientes pasos se refieren a la formación del Grupo.
Definir roles, normas y responsabilidades dentro del grupo. Este aspecto definirá cómo los
miembros del grupo se comportan y se relacionan con los demás. Los roles se pueden
asignar o definir a través de la diferenciación de roles, lo que significa que depende de la
experiencia de los miembros. El rol principal puede ser considerado como el rol de líder,
pero también hay roles de tareas, roles de relación y cualquier rol que se considere
importante en la ejecución de actividades y tareas organizativas.
Las normas son el conjunto de reglas que funcionan como el valor de juicio base del grupo.
Pueden ser debatidas o escritas, por ejemplo, ser puntual, comunicar retrasos, ausencias, etc.
Establecer la tipología de comunicación. ¿Cómo queréis comunicaros entre vosotros/as,
verbalmente cuando sea de forma presencial? ¿Usando plataformas y redes sociales cuando
sea de manera escrita? ¿Quién liderará la comunicación?
Establecer la Gestión del Tiempo y la Gestión del Riesgo. Establecer las actividades en un
calendario, en caso de que haya muchas reuniones o en una agenda. Piensa en los posibles
riesgos asociados y cómo resolverlos. Por ejemplo, si un miembro decide irse, ¿Cómo
administrar las nuevas tareas? ¿Qué pasa si hay un retraso en la ejecución de las actividades? 
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     ¿Cómo resolver los conflictos entre los miembros del grupo? Se puede hacer un gráfico y  
     colocar todas las posibles soluciones junto a los riesgos, de forma que siempre se tengan 
     directrices en caso de problemas en la conducción del trabajo.

La segunda fase es la implementación, que incluye el enfoque, la puesta en marcha, la práctica y
los métodos de discusión.

Definir métodos sobre cómo resolver conflictos y ayudar a la facilitación social.
Definir un espacio seguro para todos y todas (verbal y físicamente). Ayúdate con estas
preguntas: ¿Cómo puedes centrarte cuando enfrentas problemas en tu entorno? ¿Cómo te
sientes cuando tus ideas son descartadas y no se te escucha? ¿Tuviste malas experiencias
cuando cometiste un error?
Para determinar el enfoque es importante entender las condiciones ambientales, los
antecedentes de los grupos objetivo y las variables de factores externos (hábitos, creencias,
capas sociales, valores, normas, naturaleza y culturas). 
Desarrollar la cohesión del grupo a través de ejercicios como actividades de formación de
equipos y dinámicas para romper el hielo.

Aunque la cohesión de los grupos se ha vinculado a muchos resultados positivos, también tiene
consecuencias negativas. Influye en la motivación, el rendimiento, la satisfacción y el ajuste
emocional de los miembros, pero también fomenta la presión.
La motivación de los miembros del grupo es un factor importante que contribuye al rendimiento
del grupo. El equipo puede progresar cuando los miembros se sienten motivados, seguros y
valorados. En un grupo con cohesión también es más difícil para uno de los miembros dejar que
los demás hagan todo el trabajo, un fenómeno llamado "holgazanería social".
El desempeño del equipo está conectado no sólo a la cohesión, sino también a las tareas
asignadas. Es importante tener un objetivo grande en mente para motivar al grupo.
La satisfacción es un factor significativo que es mayor en los grupos con cohesión, así como el
optimismo.
Además, la cohesión mejora la toma de decisiones en circunstancias estresantes.
Cuando se trata de la cohesión emocional, esta juega un papel clave, cuando las personas se
sienten parte del y protegidas por el grupo, experimentan menos ansiedad y estrés.

Un resultado negativo, sin embargo, es una mayor presión de los miembros para ajustarse, ya
que les gustaría complacer al grupo. La misma lógica de grupo podría influir negativamente en
la capacidad de pensamiento crítico.

Construir confianza. Esta es la base de cualquier dinámica de grupo en la que los miembros
pueden colaborar como grupo y no como individuos.
El Respeto y la Comunicación Abierta permiten a todos/as expresar sus ideas y autoestima
entre los miembros, significando valor añadido para el grupo.
La retroalimentación y el estímulo son necesarios para que los miembros sepan que han
hecho un buen trabajo y para que se sientan apreciados.
Oportunidades de Crecimiento. Cree en tus miembros y crecerán incluso cuando fallen.
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Conectar al equipo con el Por qué.
Dar sentido de propósito y valor a lo que la gente hace.

Estas son algunas de las actividades más comunes para mejorar la cohesión del grupo:
Cada participante escribe 2 mentiras y 1 verdad acerca de sí mismo/a. El objetivo es
averiguar cuál de los 3 "hechos" son verdaderos, al debatirlo en círculo. Esta actividad
da la oportunidad de conocer a cada miembro del grupo y lo que es más significativo
para ellos y ellas, en términos de su personalidad.
Se divide a los/as aprendices en parejas. Una de las 2 personas tiene que describir una
imagen colocada delante de él o ella; la otra persona debe dibujar lo que oyen descrito
(sin ver la imagen, por supuesto). Esta actividad mejora la confianza y la vinculación.
Carrera de obstáculos como un ejercicio de trabajo en equipo. Se empareja a los/as
aprendices por parejas y se le vendan los ojos a una de las 2 personas. El participante
que no tenga los ojos vendados guiará al que sí tiene los ojos vendados a través del
curso. Esta actividad también mejora la confianza y el vínculo entre los miembros.

Brevemente, recuerda: No Culpes; Alienta las Ideas; Reglas del Equipo/ Formas de
Trabajar; Pasad Tiempo Unos Otros; Elogia, Entrena y Mentoriza; Comunica el
Porqué; y Guía con el Ejemplo.

El enfoque mixto ocurre cuando los/as participantes se reúnen, en parte, en línea (de forma
virtual) y en parte, en persona, al mismo tiempo o cuando los/as participantes están juntos/as
en línea o juntos/as en persona en diferentes momentos.

Al final de la fase de evaluación: la evaluación continua y la evaluación posterior (sesión
informativa) es el proceso de evaluar el trabajo realizado conjuntamente y de rediseñar las
necesidades de aprendizaje. La evaluación tiene por objeto determinar el alcance de los
objetivos alcanzados (en comparación con la planificación) y verificar la idoneidad de la
implementación del programa para llevar a cabo una nueva planificación.
Un ejemplo de una Evaluación de Trabajo en Grupo puede ser la de evaluar habilidades en
Contribuciones y Actitud; Cooperación con Otros; Enfoque, Compromisos; Cumplimiento
de Rol en Equipo; Capacidad de Comunicarse; y Precisión en una escala desde "No cumple
con las expectativas" hasta "Excede las expectativas". 
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3.2.3 Especificidad de la dinámica de grupos con jóvenes
Hay varias actividades que se pueden realizar con un grupo de jóvenes. Primero es
importante motivar al grupo de jóvenes, a través de actividades específicas. A veces, los y
las adolescentes están menos dispuestos/as a participar en iniciativas que las personas
adultas: los cuestionarios y actividades donde se pueden escuchar las ideas de los/as jóvenes
son una buena manera de iniciar una conexión con estos/as, así como de entenderles y
motivarles.
También es importante crear un buen clima a través de ejercicios de vinculación, como las
actividades físicas. Es importante afirmar que la violencia no se puede utilizar,
especialmente en actividades físicas. 
Siempre es fundamental tener una junta o consejo, donde el grupo pueda anotar esperanzas
y temores por la actividad y luego volver a verificarla al final de la misma. 
Los ejercicios que exploran la individualidad de las personas en el grupo también son
importantes, especialmente a través de ejercicios centrados en opiniones sobre temas
principales.
Se pueden mejorar la comunicación y el conflicto a través de actividades que conciencien a
los y las jóvenes de las opiniones de los/as demás, que presenten muchos puntos de vista y
que amplíen sus horizontes.
Fomentar la reflexión grupal e individual, por ejemplo, a través de ejercicios que aborden el
pensamiento crítico.
La inteligencia emocional es una fuente importante para los y las jóvenes, y también puede
abordarse en la dinámica de grupo con los/as trabajadores/as juveniles. Haz que los y las
jóvenes conecten con sus emociones con ejercicios dirigidos a ellos/as.
Las habilidades de liderazgo pueden transmitirse a cualquier persona, no necesariamente a
aquellas que estén a cargo de una actividad. Todo el mundo a su vez puede experimentar
cómo es dirigir un grupo, una habilidad importante que puede ser útil en varias ocasiones.
Estas son solo directrices generales para desarrollar actividades con los y las jóvenes, que se
pueden tener en cuenta al crear la estructura de un grupo de trabajo, que se aborda en el
párrafo anterior.
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La tutoría en grupo puede ser una solución cuando se trata de jóvenes refugiados/as
de toda Europa, que buscan satisfacer sus necesidades sociales mientras tienen una
figura que admirar. Las Dinámicas de Grupo pueden trabajar en conjunto con un
modelo a uno y también es un modelo más disponible que este último. Los/as jóvenes
refugiados/as encuentran muchas barreras en su camino. La dinámica de grupo se
puede utilizar conjuntamente con otras formas de mentoría para evaluar la efectividad
del programa (Griffiths, 2016, pag.43).



Los/as jóvenes refugiados/as pueden experimentar la falta de una red familiar o de grupos
co-étnicos, así como la interrupción de su trayectoria educativa (DuBois, 2014). Por un lado,
pueden experimentar más problemas psicológicos y de comportamiento, incluyendo
trastornos de ansiedad, depresión y trastorno de estrés postraumático. Por otro lado, son más
resistentes que los y las residentes locales. Para los/as jóvenes migrantes que podrían tener
dificultades al principio con un nuevo lenguaje y normas sociales, la mentoría puede ser
fundamental, pero sólo cuando se satisfacen las necesidades básicas. DuBois nos da la mejor
práctica, de acuerdo con los estudios más recientes: Conoce a tu comunidad local, Ten en
cuenta el proceso de aculturación al diseñar programas y servicios, Usa Co-Mentoría o
Mentoría Mutua, Compromete a la familia como un Todo.
Cuanto más sucede el proceso de aculturación, más jóvenes migrantes pueden perder un
sentido de identidad conectado a su país de origen, por eso es importante emparejarles con
un mentor o mentora adulto/a, que comparta el mismo origen étnico, para ayudarles a volver
a conectar con sus raíces. Es útil desarrollar un problema basado en el sitio y tener en cuenta
el contexto en el que se está llevando a cabo el proceso de mentoría. La mentoría cruzada
con compañeros/as mayores puede ayudar a los y las jóvenes a integrarse mejor que con el
tutor o tutora adulto/a. Otra manera de asegurar un viaje exitoso es dar roles de liderazgo a
los y las jóvenes, incluso la tarea de liderar es una actividad de empoderamiento y mejorar el
sentido de auto-eficiencia. Programas sobre el terreno orientados hacia la "mentoría como
estrategia de fortalecimiento familiar", que muestran que la participación de la familia del/la
joven migrante o refugiado/a, cuando sea posible, puede ser decisiva en el proceso de
adaptación a la nueva vida, cambiar la idea de un mentor o mentora adulto/a como
sustituto/a de una figura paterna o materna.

La mentoría y las dinámicas de mentoría en grupo pueden facilitar el ajuste de los y las
jóvenes refugiados/as a corto y largo plazo. De hecho, la intervención temprana puede
reducir las posibilidades de que los/as jóvenes refugiados/as se enfrenten a problemas
posteriores, como la falta de vivienda, la desintegración familiar, la mala salud, la
delincuencia, el consumo de drogas y alcohol, y otros problemas sociales. Para concluir,
podemos decir que la mentoría facilita la plena inclusión social y económica de los/as
jóvenes.
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3.2.4. Métodos innovadores
E-mentoría (también conocida como tele-mentoría): una persona adulta conectada con
un/a aprendiz joven a través de Internet.

Durante la pandemia de 2020, quedó claro que teníamos que adaptarnos y llevar a cabo
nuestras actividades diarias, lo que requería encontrarnos cara a cara a través de nuestros
dispositivos. Ha sido particularmente difícil para los y las jóvenes. 
https://youthassistingyouth.com/activities2/virtual-programs/

El proyecto Skill IT for Youth (2018-2020)  tiene como objetivo aumentar la calidad
del trabajo juvenil, combinando niveles más altos de excelencia y atractivo en los
servicios, obtenidos a través de la digitalización del trabajo juvenil, con mayores
oportunidades para los y las jóvenes. El objetivo principal del proyecto es dotar a los/as
jóvenes trabajadores/as de habilidades y herramientas digitales para mejorar el futuro de
la juventud en el siglo XXI. Escenarios de talleres de colaboración y trabajo en equipo y
herramientas de colaboración en línea.

https://digipathways.io/resources/training-toolkit/ 

Youth-REC, programa Erasmus+. Número de proyecto: 2022-1-IT03-KA220-YOU-
000085031

"Youth-REC - Youth Recordings for Educational Campaigns” aborda la necesidad de
involucrar a los y las jóvenes, utilizando un método creativo y estimulante, dándoles voz,
capacitándoles en habilidades útiles y proporcionándoles una salida constructiva para sus
frustraciones. Este proyecto es innovador en su uso de métodos no formales creativos para
involucrar a los y las jóvenes en la sociedad civil, y para fomentar su participación, así como
en su enfoque ascendente a través de 3 herramientas innovadoras principales: cine, narración
de historias y diseño gráfico. 
https://ceipes.org/project/youth-rec-youth-recordings-for-educational-campaigns/ 

Europe@Home: Educación cívica europea a través del móvil: Manual de recursos.
Este manual presenta 21 actividades sobre la educación cívica europea, específicamente
diseñadas para su aplicación en línea (de forma virtual). Comprende una explicación
completa del proceso de aprendizaje en línea y los aspectos críticos que puede enfrentar al
realizar sesiones en línea. 
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-
through-the-mobile-resource-manual.3209/
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Acting Together #WithRefugees es un proyecto que cree que el arte y la cultura
pueden ser fundamentales para el empoderamiento del individuo, y que pueden alentar
la creación de sociedades menos fragmentadas y más conectadas y de apoyo, con un
mayor enfoque en los derechos de cada persona. Este proyecto, llevado a cabo
conjuntamente con la asociación fundamental e indispensable del Alto Comisionado de
las Naciones Unidas para los Refugiados (ACNUR), se centra en la inclusión e
integración de las personas solicitantes de asilo y los refugiados/as, en particular los/as
adolescentes y los/as jóvenes de 15 a 25 años.

https://epale.ec.europa.eu/en/resource-centre/content/acting-together-withrefugees-
guidelines

BEING YOUR HOST. Better INclusion of YOUng Refugees in Hosting. SocieTies
TOOLBOX SocieTies TOOLBOX Herramientas de educación no formal y aprendizaje
en el campo del trabajo comunitario con y para jóvenes refugiados/as.

https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-4318/Toolbox+non-
formal+education+and+learning+tools+in+the+field+of+community+work+with+and+for+y
oung+refugees.pdf 

Guía para Mentores/as de Jóvenes Migrantes. Guía para mentores y mentoras
dedicados/as a la inclusión profesional de jóvenes nacionales de terceros países en
Europa.

https://drive.google.com/drive/folders/1j6SDh5GrecbF48T5wWtoLfzp5O-4gdnP 
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3.2.5. Conclusiones y recomendaciones
En este capítulo, hemos dado las pautas básicas para comenzar a planificar, implementar y
evaluar las dinámicas de grupo, proporcionando primero los aspectos teóricos y después los
aspectos más prácticos. En los párrafos, proporcionamos pautas conceptuales al trabajar con
una categoría específica de jóvenes, migrantes y refugiados/as, según la investigación
reportada en la bibliografía. 

La primera parte se centra en conceptos como "Qué es la dinámica de grupo" y "Quién es el
grupo objetivo". En cambio, la segunda parte se centra en el marco teórico de la dinámica de
grupo, haciendo hincapié en la importancia de la planificación, la formación del grupo, la
implementación de las actividades y la evaluación. La tercera parte ofrece consejos más
prácticos sobre cómo trabajar con los y las jóvenes, específicamente con los/as jóvenes
refugiados/as, con el apoyo de la literatura científica. El último párrafo recoge una serie de
buenas prácticas e instrumentos que pueden utilizarse cuando se trabaja con la juventud y
jóvenes refugiados/as.

Para concluir podemos decir que la dinámica de grupo para jóvenes refleja la práctica de la
dinámica de grupo general, pero también está vinculada a la mentoría. Siempre es
importante analizar el contexto y las necesidades antes de comenzar cualquier actividad con
los y las jóvenes.
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3.3.1. Comunicación
La comunicación es una interacción que se produce en un contexto social. Suele implicar la
presencia de un emisor (fuente) y un receptor que participan en el intercambio de señales.
Estas señales pueden adoptar muchas formas, desde verbales y gráficas hasta gestuales o
visuales, como en el caso de la fotografía. Esencialmente, la comunicación implica el uso de
códigos, que pueden manifestarse a través del contacto visual, los movimientos corporales o
los sonidos.
¿Por qué la comunicación eficaz desempeña un papel clave en el trabajo con los/as jóvenes?
Compartir e intercambiar eficazmente información, pensamientos e ideas es el deseo de todo
equipo que se esfuerce por alcanzar sus objetivos; sin embargo, en cada grupo hay personas
con temperamentos, personalidades y habilidades comunicativas diferentes, lo que significa
que el proceso de comunicación puede ser todo un reto tanto para los/as trabajadores/as
juveniles como para los propios miembros del grupo. La comunicación también implica
educar, construir una visión del mundo y transmitir valores, así como construir relaciones
que son clave para incluir y fomentar la participación y la acción activa para la organización
y la comunidad local. Los trabajadores/as juveniles también tienen la oportunidad de apoyar
a los/as jóvenes en el desarrollo de habilidades comunicativas, lo que es de gran importancia
tanto para crear relaciones interpersonales sanas como para prepararse para sus futuras
carreras. Los y las jóvenes se enfrentan a menudo a diversos problemas y retos, como
problemas de identidad, estrés y presión de grupo. Una comunicación eficaz permite a los
trabajadores/as juveniles comprender estos retos y prestar el apoyo adecuado a los y las
jóvenes.
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3.3.2. El proceso de comunicación en el trabajo con jóvenes
En el contexto del trabajo con jóvenes, es importante comprender la Teoría de la
Comunicación y sus elementos clave; además, las barreras de comunicación suponen un
reto, ya que pueden afectar a la calidad del mensaje entre el emisor y el receptor. La
retroalimentación y la conciencia del lenguaje corporal son aspectos clave de una
comunicación eficaz. También es sumamente importante adaptarse al entorno digital,
utilizando las nuevas tecnologías como herramientas para entablar relaciones con los  y las
jóvenes. La comunicación virtual o en línea puede apoyarse en diversas plataformas y
herramientas que facilitan la interacción y el intercambio de información. En este capítulo
aprenderás a mejorar el proceso de mentoría mediante una comunicación adecuada.

TEORÍA DE LA COMUNICACIÓN
Uno de los modelos más populares de comunicación lingüística fue propuesto por Roman
Jakobson. Para comprender plenamente la esencia de la comunicación mediante el lenguaje,
merece la pena echar un vistazo a sus 6 elementos. Estos son:

el emisor del mensaje
el destinatario del mensaje,
el contexto,
el mensaje,
el contacto, es decir, canal de comunicación,
el código, esto es, lenguaje común del emisor y el destinatario/a
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Fig. 4: Modelo de Comunicación de Jakobson



  
Las barreras de la comunicación son todos aquellos factores que dificultan que el receptor/a de un
mensaje comprenda el mensaje contenido en el enunciado del emisor. Estos factores provocan el
llamado ruido de comunicación. Las barreras de la comunicación pueden ser, por ejemplo (K.
Krocz, 2021):

Diferencias culturales: diferentes significados de las palabras, comportamientos, gestos, que
pueden ser fuente de ambigüedad y mala interpretación.
Estereotipos: Los prejuicios basados en estereotipos pueden hacer que las personas creen falsas
suposiciones y filtren la información de forma que confirme esas creencias, en lugar de
escuchar y comprender lo que el emisor intenta transmitir en realidad. Las personas que tienen
miedo o cargan con estereotipos pueden mantener distancia en los contactos con otras personas,
lo que dificulta la creación de confianza y de relaciones reales.
Incapacidad para adoptar la perspectiva de otra persona.
Dificultades perceptivas, que incluyen: problemas de audición, hablar demasiado rápido,
tartamudeo y acento, entre otras.
Atención selectiva: centrarse sólo en fragmentos del enunciado y no en el contexto general del
mensaje, puede llevar a distorsionar su significado.
Bienestar: el cansancio, el estrés, la frustración también pueden afectar a la calidad del envío y
la recepción de un mensaje.

RETRALIMENTACIÓN/FEEDBACK
Independientemente de si trabajas como mentor/a, profesor/a o trabajador/a juvenil, seguro que
necesitas algunos consejos sobre cómo proporcionar retroalimentación o feedback para construir
relaciones aún más eficaces y apoyar el desarrollo de los/as jóvenes:

Proporciona retroalimentación o feedback cara a cara. La presencia de otras personas puede
convertir tu mensaje en un juicio negativo, aunque esa no fuera tu intención.
Recuerda que el propósito de la retroalimentación es ayudar a la otra persona a mejorar y
desarrollarse. Elegir el momento adecuado te ayudará a conseguirlo. No esperes demasiado
para mantener frescos los acontecimientos de los que estás hablando, pero, al mismo tiempo,
evita dar feedback inmediatamente después del suceso. Esto también puede dar lugar a una
percepción negativa de tus intenciones.
Utiliza también comentarios positivos, es decir, elogios.
Utiliza el enunciado "yo" que te permita centrarte en tu experiencia y opinión de la situación,
en lugar de en la persona con la que estás hablando. Esta afirmación también hace que el
comentario sea menos acusatorio.
Sé concreto. Los detalles te ayudarán a visualizar, diagnosticar y comprender mejor las áreas de
mejora de la otra persona.

LENGUAJE CORPORAL
A menudo olvidamos que la comunicación también es lenguaje corporal. La conciencia y la
comprensión de la postura, los gestos y las expresiones faciales son el primer paso para una
comunicación eficaz. A continuación encontrará algunos consejos sobre este tema que puedes
utilizar en tu trabajo:
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Evita cruzar los brazos y apretar los puños, ya que podría sugerir a tu público que te
sientes inseguro/a y distante. Recuerda que una postura corporal abierta siempre resulta
agradable.
Usa los gestos con cuidado. El exceso de gestos puede distraer y abrumar. Los
movimientos naturales de las manos pueden jugar a tu favor, enriqueciendo tu mensaje y
resaltando los puntos importantes de tu intervención.
Intenta mantener el contacto visual con cada participante. Así les demostrarás tu atención
e interés.
Recuerda que los distintos gestos pueden tener significados diferentes en las distintas
culturas. Sé consciente de ello e intenta comprender las diferencias culturales.
Observa las señales no verbales de los/as jóvenes de tu grupo. A partir de estos pequeños
gestos, puedes leer sus sentimientos y necesidades y responder cuando sea necesario.
Sé auténtico/a y natural. Los niños/as y adolescentes pueden reconocer rápidamente la
falsedad y el hecho de fingir en el comportamiento de las personas adultas. Gracias a tu
honestidad, estarán más dispuestos/as a confiar en ti, lo que se traducirá en la
construcción de relaciones duraderas y valiosas.
Mejora tus habilidades en este ámbito. Es un proceso que lleva tiempo. ¡Trabaja en tu
concienciación!

NUEVAS TECNOLOGÍAS
Uno de los elementos clave de una comunicación eficaz con los/as jóvenes es adaptarse a su
entorno digital. Hoy en día, las redes sociales, la mensajería instantánea y otras plataformas
virtuales o en línea son parte integrante de la vida de los/as jóvenes. La comprensión de este
mundo y la capacidad de utilizar las nuevas tecnologías en el proceso de comunicación
pueden aumentar significativamente la eficacia de las actividades de una organización. Los
cambios en las formas de transmitir la información y en las preferencias de comunicación
crean nuevos retos, pero también traen consigo enormes oportunidades. Los/as jóvenes
quieren que se les escuche. Por eso es importante que nos abramos a diversos canales de
comunicación; además de las reuniones y conversaciones tradicionales, merece la pena
utilizar herramientas modernas, como la mensajería instantánea, las aplicaciones móviles y las
plataformas de redes sociales, que pueden garantizar un intercambio rápido e informal de
información. También podemos utilizar tecnologías multimedia, como el vídeo o los
podcasts, para transmitir nuestro mensaje de forma atractiva y accesible; sin embargo,
recordemos también la necesidad de mantener el equilibrio. Aunque las nuevas tecnologías
son extremadamente útiles, no pueden sustituir a las interacciones personales cara a cara. He
aquí algunos consejos que puedes utilizar en tu trabajo con jóvenes:

Estar disponible de forma virtual o en línea: Garantiza una disponibilidad y actividad en
línea regulares para que los/as jóvenes se sientan apoyados/as, si tienen preguntas,
preocupaciones o si necesitan hablar. Responde a los mensajes y preguntas lo antes
posible para generar confianza y mantener una comunicación activa.
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Crear contenidos visualmente atractivos: Utiliza elementos multimedia como fotos,
gráficos, vídeos e infografías para transmitir la formación de forma accesible y
visualmente atractiva. Crea contenidos interesantes que atraigan la atención de los/as
jóvenes y les animen a interactuar.
Recuerda que también puedes organizar sesiones interactivas virtuales/en línea, tales
como seminarios web, videoconferencias o chats en línea, para que los/as jóvenes
participen en debates, formulen preguntas y compartan sus opiniones. Haz que estas
sesiones sean atractivas e inspiradoras.
Deja que los/as jóvenes elijan el medio de comunicación que más les convenga
(mensajes, redes sociales, correos electrónicos o aplicaciones de videoconferencia). Al
mismo tiempo, ten en cuenta las necesidades de la organización. He aquí algunas
sugerencias de herramientas que pueden ser útiles en la comunicación interna:

Redes sociales: El uso de redes sociales como Facebook, Twitter e Instagram puede
ayudarte a comunicarte con los/as jóvenes y a proporcionarles información sobre
eventos, programas y proyectos.
Mensajería instantánea: Las aplicaciones de comunicación virtual/en línea como
Slack, Microsoft Teams o Discord pueden ser una alternativa a aplicaciones como
Messenger, Whatsapp o Telegram, ya que permiten el intercambio rápido de
mensajes, archivos y la organización de chats temáticos.
Sistemas de gestión documental: Las herramientas de gestión de documentos como
Google Drive, Dropbox y SharePoint permiten almacenar, compartir y colaborar en
documentos.
Gestión de proyectos: Las herramientas de gestión de proyectos como Trello, Asana
o Jira pueden ayudarte a seguir el progreso del proyecto, asignar tareas y supervisar
los calendarios.
Sondeos y encuestas virtuales/en línea: El uso de herramientas para crear sondeos y
encuestas en línea, como Google Forms o SurveyMonkey, puede ayudarte a
recopilar opiniones y comentarios de los/as jóvenes.
Calendarios virtuales/en línea: El uso de herramientas de gestión de calendarios
como Google Calendar o Microsoft Outlook facilita la programación de reuniones y
eventos.
Tablones de anuncios: Los tablones de anuncios físicos en un lugar central de la
organización pueden contener anuncios, horarios y otra información importante.
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3.3.3. Facilitación gráfica
La facilitación gráfica consiste en apoyar el trabajo en grupo mediante la visualización de
contenidos. Está ganando popularidad constantemente en la educación y en el mundo de la
empresa, durante talleres, formación, lecciones, seminarios web, lluvias de ideas,
presentaciones, pero también en la vida privada. Simplifica y hace más atractivo el mensaje,
atrae la atención, engancha y ayuda a los destinatarios a organizar, comprender y recordar
mejor incluso contenidos complejos, lo que se traduce en una mayor implicación del grupo,
aumenta su eficacia y permite alcanzar los objetivos (G. Borowczyk, Flipowanie.pl).

Existen muchas técnicas de visualización diferentes. Entonces, ¿cómo podemos distinguir la
facilitación gráfica del sketchnoting o la grabación gráfica? 

El sketchnoting (notas visuales) es una técnica que consiste en combinar imágenes y
texto, es decir, eslóganes e iconos. El sketchnoting consta, entre otras cosas, de: título,
flechas, colores, viñetas, iconos y eslóganes (palabras clave), es decir, la información
más importante. Las notas visuales suelen hacerse en papel pequeño (A4, A5) y se
utilizan para tomar notas rápidas. Por ejemplo, un/a participante en una reunión/taller o
un/a estudiante crea una nota para sí mismo/a de forma gráfica para aprender y recordar
la información más importante de forma más eficiente.
Los mapas mentales son notas basadas en una estructura radial. Empezando por la
palabra clave más importante en el centro, se van añadiendo las asociaciones posteriores
y se enlazan de forma lógica.
La grabación gráfica consiste en tomar notas en tiempo real en grandes formatos, por
ejemplo, durante conferencias. Un grabador/a gráfico no es un orador/a, sólo crea una
nota que el público puede seguir durante el discurso para facilitar la concentración,
comprender mejor y recordar el mensaje.
La facilitación gráfica es un proceso en el que la persona responsable de crear notas
visuales interactúa con el grupo. Esto significa que dirige una conversación que presenta
visualmente en un rotafolio, transfiriendo al papel/pantalla todos los elementos sobre los
que ha trabajado el grupo, por ejemplo durante un taller. El facilitador/a gráfico/a utiliza
las notas visuales para acelerar el proceso de debate, por ejemplo, cuando surgen
dificultades de comunicación.

El concepto de pensamiento visual fue introducido por primera vez por Rudolf Arnheim en
1969. ¿Por qué es eficaz este método? El 80% de nuestro cerebro está diseñado para
absorber y procesar imágenes, lo que significa que esto es menos exigente que leer un texto.
Por eso el pensamiento visual ha tenido cada vez más éxito y se ha generalizado en los
últimos años (pl.economy-pedia.com).
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La facilitación gráfica también apoya el proceso de comunicación. Organizar y destacar la
información más importante y visualizarla la hace más visible para los destinatarios/as, y el
lenguaje universal de los iconos apoya su diversidad. Facilita la comprensión entre los
miembros del grupo que normalmente no utilizan el idioma en el que se desarrolla el debate
(por ejemplo, si no es su lengua materna o si el idioma contiene palabras y frases
especializadas). También favorece la fluidez de los debates y aumenta la implicación de
los/as participantes, cuyas ideas se incluyen en la pizarra. Además, este método es muy
sencillo: no se trata de talento, sino de comunicación eficaz a través de formas sencillas. Por
lo tanto, no hace falta saber dibujar para que la facilitación gráfica funcione (A.
Maciejewska).
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3.3.4. Facilitación visual en la práctica
Cuando queremos iniciar nuestra aventura con la facilitación gráfica, a menudo nos frena la
creencia o el miedo de "Me gustaría, pero no tengo talento". En primer lugar, tienes que
entender que el talento no tiene nada que ver. Fíjate en las siguientes formas:

El punto, la línea, el círculo, el triángulo y el cuadrado son la base de todos los iconos y
elementos gráficos. Con estas 5 formas puedes crear formas más complejas. Recuerda que
también puedes modificar letras y números, si te resulta más fácil al principio (A. Jakuszko-
Sobocka, M. Olszowy, 2019).
 
Ahora veremos elementos individuales: títulos, marcos, figuras, colores, cajas de texto,
flechas y espacio. Combinados entre sí, podrás crear un efecto asombroso.

CAJAS DE TEXTO
La finalidad de los marcos y rótulos es aportar claridad y orden al mensaje. Organizan el
espacio de forma clara, lógica, ordenada y comprensible para el destinatario/a, ya que
pueden utilizarse para agrupar información y resaltar los enunciados más importantes,
permitiéndole así entender qué información es importante y cuál lo es menos. Las cajas y
pancartas también sirven para extraer el título o la idea principal de una nota.
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Podemos transformar fácilmente las cajas en nubes o burbujas de diálogo, es decir,
pensamientos o declaraciones de personajes: basta con añadir una cola a una caja normal.
Pueden tener varias formas, por ejemplo, flexibles, estáticas o dinámicas. Marcadas con una
línea discontinua, pueden sugerir información menos importante. Introducimos textos en los
bocadillos para facilitar la comprensión de conceptos abstractos y también para ayudar a
transmitir emociones.

FLECHAS
Las flechas orientan la lectura: el orden de los acontecimientos, los efectos y muestran las
relaciones entre los distintos elementos.

PUNTOS BULLET
Los puntos bullet (puntos, números u otros símbolos) pueden utilizarse para crear listas o
expresar la esencia de un enunciado. Puedes crear tus propios puntos relacionados con el
tema de tu taller. Si tratas temas ecológicos en la reunión, puedes utilizar, por ejemplo,
iconos de abejas para los puntos, que son muy fáciles de dibujar.
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ICONOS
Los iconos son sólo símbolos gráficos. Son un lenguaje universal: pueden entenderlos
personas de culturas, entornos o países diferentes, y sus ejemplos nos rodean por todas partes
(el botón del timbre: un icono con una campana; el aseo: un icono con el dibujo de un
hombre o una mujer en la puerta; la salida de emergencia, etc.). Entretejer iconos en el
mensaje es especialmente importante cuando se trabaja con jóvenes, alumnado y estudiantes
bombardeados/as a diario con ingentes cantidades de información. Los iconos son más
fáciles de recordar que los "bloques de texto". Gracias a ellos, nuestro cerebro es capaz de
comprender mejor los mensajes complejos y recordar más contenidos clave (M. Prohazka
2023).
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COLORES
Los colores desempeñan un papel muy importante en nuestras vidas. Los/as especialistas en
publicidad/marketing llevan mucho tiempo utilizando conscientemente los conocimientos de la
psicología del color para aumentar sus resultados de ventas. Los colores pueden influir en nuestras
decisiones, emociones y bienestar. En la facilitación gráfica y las notas visuales, los colores
ayudan a recordar y seleccionar la información.
A la hora de elegir los colores para una nota gráfica o un rotafolio, piensa primero a quién va a ir
dirigido. Si trabajas con gente joven, las notas de colores serán perfectas. Si diriges un taller con
un grupo de más edad, céntrate en 1 o 2 colores principales y añade algo de gris, que es perfecto
para sombrear, y negro como base.

Evita los colores brillantes y de neón, que pueden distraer y cansar la vista de los/as participantes
en la reunión. En cambio, los colores pastel son tenues y nuestro cerebro los percibe como
calmantes. Ahora presta atención al simbolismo y la influencia de algunos colores seleccionados:
azul - color utilizado en los negocios, sugiere profesionalidad y confianza, mejora la
productividad
rojo - es dinámico, atrae la atención, sugiere una amenaza o algo urgente, el color del amor y del
odio,
amarillo - optimista, llamativo, despierta la creatividad, fatiga los ojos con bastante rapidez,
verde - el color de la armonía, la paz y la naturaleza, favorece la relajación,
naranja - ayuda a recordar, refleja calidez y promueve emociones positivas, simboliza el esfuerzo
por alcanzar un objetivo.

Ahora nos centraremos en los secretos de la combinación de colores. Para entender cómo
funcionan las relaciones entre los colores, merece la pena utilizar la rueda cromática.
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Monocromático                      Complementario                              Análogo 

Fig. 5: Rueda de color
https://stonemountainfabric.com/how-to-select-fabrics-for-quilting/

Elige un color y, a continuación, mira la rueda cromática: el color opuesto contrastará
perfectamente con él (colores complementarios). Si quieres un efecto armonioso, tranquilo o
elegante, utiliza colores próximos entre sí.



LETRA
La letra es un elemento clave para la presentación eficaz de la información en un rotafolio. El
uso correcto de los tipos de letra y los estilos de escritura puede afectar significativamente a la
legibilidad del contenido y a la comprensión del mensaje. Al crear notas en un rotafolios, es
importante seguir varias reglas que facilitarán a los destinatarios/as una lectura rápida y eficaz
del contenido escrito:

Escribe los títulos en un tipo de letra más grande para que ocupen entre el 10% y el 20%
del espacio. Sepáralos de la nota para que los destinatarios/as puedan entender fácilmente
el tema de la reunión.
Las letras decorativas no ayudarán a los destinatarios/as a leer el texto con rapidez y
facilidad.
Evita utilizar demasiados tipos de letra diferentes para evitar confusiones y aumentar la
coherencia visual de tus notas.
Si el espacio entre las letras es pequeño, las palabras serán más legibles.
La altura mínima recomendada de una letra minúscula en un rotafolio será visible para los
destinatarios/as desde una distancia mayor es de 1,5 cm.
Renuncia a los textos y frases largos. En su lugar, céntratse en presentar los temas
verbalmente.
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3.3.5. Cómo mejorar el proceso de mentoría mediante una comunicación adecuada y la
facilitación visual

La mentoría de jóvenes es un proceso extremadamente importante que requiere un enfoque
especial, que tenga en cuenta tanto las necesidades educativas como emocionales de los/as
jóvenes. Una comunicación adecuada y la facilitación visual pueden mejorar significativamente
este proceso, permitiendo a los mentores/as implicarse más eficazmente en el desarrollo de su
alumnado. Una comunicación adecuada y la facilitación gráfica pueden contribuir a mejorar el
proceso de mentoría.
Un elemento clave para el éxito de la mentoría es crear un entorno amistoso y acogedor. Es
importante que los/as jóvenes se sientan a gusto y cómodos/as: esto les permitirá comunicarse
abiertamente con la persona que ejerce de mentor o mentora. Intenta crear un espacio en el que
los/as jóvenes se sientan aceptados/as y apoyados/as, lo que les ayudará a hacer frente al estrés y
a sus propias emociones; además, vale la pena utilizar la facilitación gráfica para presentar
visualmente las normas y expectativas relativas a la relación mentor/a-pupilo/a. Esto puede
incluir, por ejemplo, el uso de ilustraciones que presenten los comportamientos y valores que
queremos desarrollar en el grupo. Recuerda también utilizar colores, que tienen un gran impacto
en la forma en que los y las jóvenes reciben la información proporcionada: diferentes colores
atraerán su atención e interés. Puedes utilizar rotuladores de colores para dibujar, crear mapas
mentales y otras herramientas visuales que pueden reforzar los conocimientos que se enseñan.
Intenta utilizar patrones que sean visualmente atractivos y que, al mismo tiempo, favorezcan el
proceso de aprendizaje. Para que los/as jóvenes comprendan mejor los temas difíciles y
recuerden mejor los contenidos importantes, es necesario simplificarlos: utiliza dibujos sencillos
y palabras clave para representar visualmente conceptos complejos. También vale la pena
utilizar planes de acción visuales que muestren el camino para alcanzar las aspiraciones de los/as
jóvenes; esto les ayudará a visualizar sus sueños y puede motivarles a trabajar para conseguir sus
objetivos. Para diversificar aún más las sesiones de mentoría y hacerlas más interactivas e
interesantes, utiliza herramientas virtuales. Los/as jóvenes de hoy en día están muy
involucrados/as en la tecnología, por lo que merece la pena utilizarla como herramienta
educativa. Puedes utilizar tabletas, teléfonos inteligentes u ordenadores para crear presentaciones
visuales y materiales educativos que puedan interesarles y captar su atención. Sé flexible y
adapta las herramientas visuales a tu grupo, a sus diversos intereses y estilos de aprendizaje.
Utiliza temas que les fascinen para mantenerlos comprometidos/as y atentos/as durante la sesión.
Intenta también crear reuniones interactivas. Anima a los/as jóvenes a participar activamente en
el proceso de aprendizaje y a desarrollar sus habilidades visualizando y compartiendo sus ideas
en un rotafolio o una pantalla virtual, y participando en juegos y ejercicios interactivos.
Recuerda también escuchar activamente a tu grupo. Responde visualmente a los pensamientos y
sentimientos expresados por los y las jóvenes. Utiliza imágenes para resumir sus opiniones y
comentarios, mostrando que se les escucha y comprende. Recuerda que la presencia empática y
el apoyo son fundamentales para crear confianza y una relación sólida entre el mentor/a y el/la
joven.



3.3.6. Conclusiones
Para convertirse en un mentor o mentora más eficaz, merece la pena centrarse en desarrollar
las habilidades de comunicación y ampliar los conocimientos en el campo de la facilitación
gráfica.
La facilitación gráfica es una herramienta muy eficaz que permite mejorar la colaboración en
grupo mediante la presentación visual de los contenidos. El uso de diversas técnicas, como el
sketchnoting, los mapas mentales y la grabación gráfica, puede enriquecer significativamente
tus posibilidades de comunicación y repercutir positivamente en las interacciones con los y
las jóvenes.
La cooperación con los/as jóvenes exige prestar especial atención a los aspectos
comunicativos; se trata de un elemento importante de la educación, la creación de relaciones
y el apoyo al desarrollo de habilidades. Diversos elementos como el lenguaje corporal, la
retroalimentación/feedback y el uso de las tecnologías modernas desempeñan un papel
importante en este proceso.
El proceso de mentoría requiere una comunicación adecuada y el apoyo de la facilitación
gráfica: esto puede ayudar a construir relaciones duraderas y apoyar el desarrollo de los/as
jóvenes. Cabe señalar que todos estos elementos forman parte integrante del proceso de
comunicación eficaz y del desarrollo del grupo. Su uso eficaz puede ser crucial para lograr el
éxito en el trabajo en grupo y en el proceso educativo. Por lo tanto, la facilitación gráfica y
las habilidades de comunicación son puntos importantes en el ámbito del desarrollo personal
y profesional.
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3.4.1. Definiciones y conceptos básicos
El concepto de motivación, tan familiar para la mayoría de nosotros/as, se utiliza
ampliamente tanto en el lenguaje cotidiano como en el científico. Veamos con más detalle
qué es realmente la motivación: empecemos por el hecho de que la motivación a veces se
entiende como un estado mental y como uno de los rasgos de la personalidad. En el primer
caso, la motivación se identifica con el estado de tensión interna que provoca
comportamientos encaminados a su reducción. En el segundo sentido, la motivación se
refiere a alguna propiedad relativamente constante que confiere al comportamiento una
dirección relativamente constante. Esta dirección es la característica principal del
comportamiento motivado; esto significa que la motivación dirige el esfuerzo hacia la
consecución de determinados objetivos. Así, puede decirse que una persona muy motivada
también está muy centrada en el objeto de su motivación. La motivación también está
asociada a conceptos como: movilización, percepción selectiva, concentración de la
atención, integración de actividades y perseverancia. Veamos más detenidamente su relación
con el concepto de motivación. El comportamiento motivado se caracteriza por un alto nivel
de movilización, y la motivación en sí misma es una especie de energía en acción. Cuando
una persona está muy motivada para una acción concreta, se vuelve especialmente sensible a
encontrar y reconocer estímulos relacionados con esta acción en su entorno. Esto está
relacionado con la llamada percepción selectiva y la capacidad de atención. Otro aspecto
importante del comportamiento motivado es la organización, que implica la integración de
acciones individuales en una secuencia compleja. El comportamiento motivado también se
caracteriza por la perseverancia, dado que la motivación garantiza la continuación
permanente de las actividades emprendidas hasta que cambian las condiciones que la
iniciaron. Por ejemplo, imaginemos a una persona muy motivada para trabajar. Esa persona
se aplica en sus obligaciones dedicándole la energía, el tiempo y la atención adecuados
(concentración en el tema, dirección); a diferencia de una persona desmotivada, no evita
sobrecargarse de trabajo, sino que actúa con una gran dosis de movilización, a veces incluso
a pesar de los signos de fatiga (movilización). También ve varias premisas que podrían
permitirle trabajar con mayor eficacia (percepción selectiva y concentración de la atención).
Además, es organizado/a en sus actividades (integración de actividades) y persistente en su
empeño. Por lo tanto, recogiendo toda la información citada anteriormente, se puede decir
brevemente que la motivación se caracteriza por: despertar la energía, dirigir el esfuerzo
hacia un objetivo específico, concentración selectiva de la atención, organización y
perseverancia en la continuación de la acción iniciada.
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Veamos ahora algunas teorías psicológicas seleccionadas relacionadas con la motivación.
No cabe duda de que una persona que no puede satisfacer algunas de sus necesidades
básicas, como el hambre, no se esforzará por satisfacer necesidades de orden superior, como
la autorrealización. Según la teoría de Abraham Maslow, creador de la llamada “pirámide de
necesidades”, las necesidades humanas se satisfacen gradualmente; así, si satisfacemos
nuestras necesidades básicas, podremos fijarnos metas mayores. Estas necesidades son:
fisiológicas, de seguridad, de pertenencia, de reconocimiento y, en el nivel más alto, las
necesidades de autorrealización. Otra teoría, denominada "teoría de los factores
motivacionales", supone la existencia de 2 categorías de factores: la primera de ellas son los
factores de insatisfacción potencial, que, si evocan sentimientos negativos en una persona,
reducen su implicación. Entre ellos se encuentran las condiciones de trabajo, la supervisión,
el puesto, las relaciones con los compañeros/as o las cuestiones relacionadas con la
remuneración. La segunda categoría de factores son los motivadores, es decir, los que
provocan la satisfacción de una persona. Incluyen, por ejemplo, los logros, el trabajo, la
responsabilidad y el desarrollo. Hay que prestar atención a qué más factores hay y qué
impacto tienen en nuestra motivación y en la de los demás. Otra teoría de la motivación es la
llamada "teoría de las expectativas": su tesis fundamental parte de que el efecto positivo se
multiplica cuanto mayor es la probabilidad de alcanzar el objetivo. Esto significa que, si una
persona se enfrenta a un objetivo poco realista o demasiado exigente para alcanzarlo, lo más
probable es que no haga ningún esfuerzo por lograrlo; por el contrario, si el objetivo es
alcanzable y atractivo, aumenta la probabilidad de que se lleve a cabo. También existe la
llamada "Teoría X e Y", que capta el comportamiento humano en 2 extremos. La Teoría X
parte de la base de que los seres humanos son intrínsecamente perezosos y carecen de interés
por asumir responsabilidades y trabajar; la Teoría Y, en cambio, apunta a una visión
diferente, según la cual las personas están inherentemente inclinadas a obtener experiencias
positivas, sentir satisfacción por la responsabilidad, mostrar voluntad de trabajar y disfrutar
de sus logros. Aunque aquí se presentan algunos extremos, no se puede negar que cada uno
de ellos contiene una pizca de verdad. Parece claro que las personas del segundo grupo son
claramente más fáciles de motivar; no obstante, conviene tener en cuenta que unas
actividades de motivación adecuadas pueden cambiar el comportamiento incluso de la
persona que inicialmente presentaba la actitud descrita por la Teoría X.
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3.4.2. Métodos innovadores para motivar a los/as jóvenes
La motivación se refiere a la naturaleza humana y se entiende como la disposición a
emprender acciones específicas. Motivar, por su parte, significa influir consciente y
deliberadamente en el comportamiento humano en su actividad. Existen varios modelos de
motivación en psicología, lo cual demuestra que la cuestión de la motivación no es tan
sencilla e inequívoca como podría parecer; esto se hace claramente visible cuando
conocemos las ya mencionadas teorías psicológicas existentes, que apuntan a diversas
fuentes de motivación. Por lo tanto, es difícil crear un sistema universal de motivación que
funcione en todas las condiciones y para todas las personas. Echemos un vistazo a los
modelos existentes de motivación para trabajar/actuar. Nos centraremos especialmente en
los modelos no salariales. El primer modelo de este tipo que hay que considerar es el
llamado modelo de relaciones de cooperación: señala que no sólo el dinero motiva a las
personas a actuar, sino que factores como el aburrimiento, la monotonía y la repetición de
tareas reducen su motivación; sin embargo, lo que resulta importante son los contactos
sociales informales entre las personas durante el trabajo. En este modelo, también se presta
atención a que los/as superiores traten a las personas con respeto y reconozcan sus
necesidades, y que les garanticen un sentimiento de utilidad e importancia para la
institución. Se puede resumir diciendo que este modelo muestra que las necesidades sociales
de las personas se tienen en cuenta como un factor importante en su motivación para actuar.
Otro modelo, el llamado "modelo de recursos humanos", muestra que la motivación laboral
está formada por varios factores complejos: una vez más, no se trata sólo de un beneficio
económico o de un deseo de agradar, sino también de una necesidad de logro y significado
en el trabajo. Si una persona tiene el ámbito de responsabilidad adecuado, también obtendrá
satisfacción laboral. Según este supuesto, los superiores deben compartir la responsabilidad
de alcanzar tanto los objetivos organizativos como los individuales, y todas las personas
implicadas deben contribuir a su consecución, en función de sus competencias e intereses.
En pocas palabras, este modelo propone aumentar el alcance de la responsabilidad como
elemento de motivación eficaz. Al hablar de un sistema de motivación moderno, debemos
tener en cuenta cuatro condiciones fundamentales de la motivación: la primera consiste en
apreciar la importancia de los objetivos individuales, las aspiraciones y el sistema de valores
de las personas vinculadas a una organización determinada para alinearlos con los objetivos
de la organización en su conjunto; la segunda condición tiene en cuenta un enfoque
individual en la selección de medios y métodos de influencia, seleccionándolos
adecuadamente a las características personales, las experiencias y el sistema de valores de
las personas en el proceso de motivarlas; la tercera condición es la diversidad en las formas
de inspirar a las personas y un uso más amplio de sus mecanismos internos de motivación; y
la cuarta y última condición supone la corresponsabilidad de la organización, es decir,
garantizar el funcionamiento de las personas que operan en la organización como sus
copropietarios/as. Como ya sabemos por los modelos presentados anteriormente, no es sólo
la remuneración lo que motiva a las personas a actuar.
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En la actualidad, cada vez se concede más importancia en el proceso de motivar a una
persona para trabajar/actuar a los denominados “sistemas de cafetería”: se trata de formas de
remuneración que permiten a una persona elegir de forma autónoma una remuneración
atractiva entre las ofertas que se le ofrecen. Pueden incluir, entre otros: horario flexible,
formación gratuita, salidas de integración gratuitas, asesoramiento especializado, gestión del
talento, creación de una trayectoria profesional, etc. La diversidad de los beneficios
propuestos es importante.
Uno de los factores de motivación importantes, que también suele pasarse por alto en el
funcionamiento cotidiano, es el reconocimiento: apreciar el esfuerzo y la contribución de
una persona a la organización suele bastar para que quiera continuar con sus actividades.
Gracias a ello, recibe la retroalimentación de que él o ella y su trabajo son significativos. El
aprecio puede expresarse de diversas maneras, siendo la más sencilla de ellas (e igualmente
significativa) el simple elogio. Hablando de motivar mediante la expresión de elogios,
también merece la pena pasar a las cuestiones de comunicación. Parece obvio que una buena
comunicación dentro del equipo también desempeña un papel enorme, ya que está
relacionada con el flujo eficaz de información; esto también se traduce en la transparencia de
las actividades y en una mejor comprensión de los objetivos de toda la organización. Sin una
comunicación adecuada, es casi imposible mantener tanto un buen ambiente como un alto
nivel de motivación. También merece la pena examinar y comprobar periódicamente todos
los factores que afectan al nivel de implicación de las personas en sus actividades.
Recopilando toda la información anterior, puede decirse que, para influir eficazmente en el
nivel de motivación de las personas para actuar, hay que recompensarlas justamente,
estimularlas para que se desarrollen, reforzar su sentimiento de apego a la acción y a la
organización, e informarlas plenamente de forma adecuada. También es importante
configurar el contenido, las relaciones, las condiciones y la organización del trabajo de modo
que propicien el desarrollo de las características individuales de una persona, así como lograr
la satisfacción, el contento y el uso eficaz de sus capacidades, puntos fuertes e intereses. Para
que la motivación dé los resultados deseados, debe ser un proceso continuo; no es un
proceso fácil. Además, requiere coherencia y transparencia, pero también conocer a los/as
superiores y sus expectativas y necesidades. Por último, mencionemos también que para que
una persona esté motivada, en primer lugar, su mentor o mentora también debe estarlo.
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3.4.3. Cómo mejorar la motivación de los/as jóvenes para su participación activa -
recomendaciones para mentores/as
Como ya sabemos, la motivación está asociada al establecimiento de objetivos específicos
por parte de una persona; si nuestro objetivo no está lo suficientemente claro, entonces es
difícil mantener la perseverancia porque no sabemos exactamente a qué aspiramos. La
determinación de las tareas y actividades de una persona debe realizarse siempre con su
participación. Estas tareas deben ser específicas, moderadamente difíciles y, algo muy
importante, aceptadas por la persona que debe realizarlas. Sólo así podrá demostrar
independencia y compromiso con su realización. Los métodos de fijación y formulación de
objetivos pueden ser útiles en el proceso de definición de tareas. Uno de ellos es el llamado
método SMART: cada una de las letras de esta palabra nos indica cuál debe ser el objetivo.
La S viene de la palabra inglesa “specific” (específico), según la cual el objetivo debe ser
simple y específico; cuanto más claramente definido esté el objetivo, mejor sabremos a qué
aspiramos exactamente. La M proviene de la palabra “medible”: nuestro objetivo debe ser
medible para ver claramente el progreso; si no somos capaces de ver el progreso de nuestras
acciones, nuestra motivación para seguir adelante y nuestra perseverancia disminuyen. La A
viene de la palabra “alcanzable” o “atractivo”, pues supone que nuestro objetivo debe ser a
la vez ambicioso y atractivo para nosotros/as; a menudo, las personas no quieren perseguir
objetivos demasiado sencillos o que simplemente no les interesan. Además, este objetivo
debe estar a nuestro alcance, es decir, ser alcanzable. La R proviene de la palabra
“relevante”, es decir, que nuestro objetivo debe ser es importante y, como ya se ha dicho,
real. La última letra de este método es la T, que hace referencia a la expresión “tiempo
determinado”: esto significa que debemos asignar un tiempo razonable para alcanzar nuestro
objetivo. Este es un factor importante a la hora de seguir nuestro progreso. Una persona está
motivada cuando comprende y acepta un objetivo determinado. Al tener objetivos
claramente definidos, es mucho más fácil comprenderlos, considerarlos realistas y, por tanto,
ponerlos en práctica; además, las personas analizan su entorno bajo cuya influencia actúan.
Los mentores y mentoras son capaces de moldear el comportamiento de estas personas
respondiéndoles adecuadamente. Según la teoría del refuerzo, si una persona reacciona de
determinada manera en una situación concreta y su comportamiento se percibe
positivamente, como resultado de este refuerzo, aumenta la probabilidad de que repita esta
forma de reaccionar en circunstancias iguales o similares; si, por el contrario, el
comportamiento no se recompensa ni castiga, la probabilidad de que se repita disminuye. De
este modo, incluso las reacciones inicialmente accidentales pueden convertirse en habituales
e intencionadas, bajo la influencia de un refuerzo adecuado. Sin duda, las expectativas
desempeñan un papel importante en el proceso de motivación. Una de las cosas que influyen
positivamente en la voluntad de seguir implicándose son los resultados que obtenemos, es
decir, algún tipo de recompensa: estas pueden ser tanto internas (por ejemplo, autoestima,
satisfacción por los propios logros y las nuevas habilidades, etc.) como externas (por
ejemplo, elogios de los mentores/as, reconocimiento y respeto de los compañeros/as, etc.).
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La recompensa es tanto más poderosa y valiosa cuanto más pueda satisfacer las necesidades
de la persona. Parece obvio decir que una persona satisfecha siempre se implica más y mejor
en sus actividades que una persona insatisfecha. La satisfacción es el resultado de la
satisfacción con lo que una persona tiene (necesidades cubiertas) y la insatisfacción con lo
que aún le falta (expectativas insatisfechas). Por lo tanto, para construir correctamente un
sistema de motivación, primero hay que conocer y establecer una jerarquía de las
expectativas y aspiraciones de las personas. También cabe destacar en el proceso de
motivación el llamado enfoque japonés, que se distingue por crear relaciones de asociación
entre un individuo y su mentor/a (superior y subordinado/a): una característica importante
que destaca este enfoque es que el estilo de dirección y los incentivos correspondientes
deben adaptarse a las necesidades de cada subordinado/a y a su cultura nacional, es decir,
costumbres, normas sociales, tradiciones, etc. Es tradición en la cultura japonesa que el
superior/a y el subordinado/a se vean a sí mismos/as como un equipo integrado de tarea-
producción. El resultado es tanto una fuerte motivación como una gran (o incluso
emocional) implicación de cada parte en el proceso de producción; en otras palabras, se trata
de un trabajo en equipo bien organizado, donde cada persona tiene sus tareas específicas y la
realización de cada una de ellas aporta valor al equipo y a la organización. Como ya se ha
mencionado, no existe un sistema de motivación universal. Lo que funciona en un caso no
funcionará necesariamente en otro. Cuando se intenta despertar o reforzar la motivación en
otra persona, hay que tener en cuenta varios factores. El primer paso para ello será
conocerle, saber cuáles son sus expectativas, necesidades y aspiraciones, para lo cual será
útil una simple conversación.
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3.4.5. Conclusiones
Como vemos, el término "motivación", que tan familiar nos resulta en la vida cotidiana, no
es una construcción tan simple como podría parecer a primera vista. Es difícil hablar de la
motivación en sí, aislada de aquello que la suscita. Algunos ejemplos son la motivación para
estudiar, la motivación para practicar deporte, etc. En las consideraciones anteriores, se
utilizaron conceptos psicológicos relacionados con la motivación laboral, ya que parece ser
la más cercana a la motivación para actuar; pues bien, resulta que, incluso en esta materia,
existen discrepancias en cuanto a las opiniones y observaciones de los/as especialistas sobre
lo que realmente motiva a las personas a actuar. Por esta razón, el texto presenta brevemente
diversos conceptos, dando así una visión lo más amplia posible de las cuestiones planteadas.
Parece claro, pues, que ninguno de los sistemas de incentivos existentes es perfecto ni
universal: cada uno de ellos remite a determinados fundamentos teóricos, que toma como
punto de partida para comprender lo que es la motivación. Es difícil decir cuál es el mejor o
el peor. Son diferentes, responden a necesidades diferentes y funcionan de forma distinta en
organizaciones y personas diferentes. Puede que una persona esté motivada para actuar
gracias a la amplitud de su trayectoria de desarrollo; en cambio, otras se esforzarán de forma
persistente y voluntaria por poner en práctica las acciones porque sienten un vínculo con la
organización y sus demás miembros, al tener un sentido de responsabilidad compartida y de
coherencia de objetivos. Por lo tanto, parece beneficioso ofrecer diferentes sistemas de
incentivos en respuesta a las necesidades individuales de las personas afectadas. La propia
conversación con las personas y conocer sus expectativas, objetivos, necesidades y
aspiraciones es un cierto punto de partida que nos permite compararlas con nuestros
objetivos, necesidades y oportunidades que podemos ofrecerles. Parece obvio que cuanto
más divergentes sean los objetivos de la organización o de los mentores/as con respecto a los
de otras personas que forman parte de la organización, menos dispuestas estarán estas
personas a participar en la acción; sin embargo, cuanto más coherentes sean estos objetivos,
más se unifican e influyen positivamente en el aumento del nivel de compromiso. No
olvidemos que, siendo mentor o mentora, es difícil exigir motivación a otras personas
estando quemado/a y desmotivado/a para actuar. No en todas partes es posible motivar a la
gente con dinero. En una situación así, es aún más importante acordarse de otras formas de
refuerzo positivo del comportamiento y de las reacciones deseadas, por ejemplo, mediante
elogios, comentarios positivos, aprecio, mostrando el valor que esta persona aporta a la
organización; además, refuerza su sentido de corresponsabilidad y pertenencia, que también
repercuten positivamente en su compromiso para seguir actuando. Motivar no es sólo
requerir que alguien se involucre en la acción: la empatía y la comprensión son también un
factor importante. Aunque cada uno/a de nosotros/as tiene ciertas fortalezas y habilidades
más desarrolladas, también experimentamos algunas dificultades en algunas áreas; nadie es
perfecto/a en todo. La conciencia de las fortalezas y debilidades de la gente puede ayudar a
motivarlos para que puedan extender sus alas. Por ejemplo, al requerir que una persona con
talento artístico conduzca juegos de baile durante una noche de integración, podemos hacer 
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que se retire; por otro lado, dicha persona podría ser genial a la hora de preparar la
decoración de la sala donde se llevará a cabo la integración o mediante la realización de
clases de arte para otros/as participantes como parte de este evento. De esta manera, la
persona mencionada puede utilizar sus puntos fuertes en la acción. Es difícil mantenerse
motivado o motivada cuando tenemos una tarea para completar que, de alguna manera, nos
abruma. Lo mismo ocurre con las tareas que son demasiado simples: si no constituyen un
desafío en modo alguno, su aplicación no nos dará un sentimiento de satisfacción; en
consecuencia, también disminuye la motivación para realizar esas tareas. Vale la pena
comprobar el nivel de motivación en las personas de forma continua y examinar si el sistema
de motivación que hemos utilizado hasta ahora sigue funcionando, si está actualizado. Las
necesidades y expectativas de la gente cambian con el tiempo: puede ser que lo que funcionó
en una etapa no funcione en otra. Por ejemplo, para un voluntario o voluntaria, un gran
factor motivador puede ser el sentido de pertenencia a un grupo y la sensación de que lo que
hace es importante para él o ella y también para los demás; sin embargo, si el mismo
voluntario o voluntaria se convierte en líder de un grupo de voluntarios/as, estas necesidades
pueden convertirse en necesidades de desarrollar competencias de liderazgo. Si esta
necesidad no se alcanza con la posibilidad de satisfacerla (por ejemplo, ofreciendo
formación adicional), su entusiasmo y motivación pueden disminuir. Motivar no es un
proceso fácil, por lo tanto, requiere un compromiso constante para influir mejor en el nivel
de motivación naturalmente cambiante en las personas.
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