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RESUMEN 

Huertomanías es una organización que brinda un espacio de trabajo para fomentar la 

autonomía económica de personas que tienen algún tipo de trastorno mental o sufrimiento 

psíquico. Cooltiva es un proyecto de Huertomanías, dirigido a adolescentes donde se une el 

trabajo en el huerto, las diez habilidades para la vida de la OMS (Organización Mundial de la 

Salud) y reflexiones sobre los problemas principales en la adolescencia mientras se hace la 

elaboración de un producto escogido por los participantes.  El objetivo principal de este 

proyecto fue documentar el proyecto Cooltiva. Se elaboró un manual dividido en 6 módulos, 

cada módulo corresponde a un día y dura 4 horas. En este documento se resume una revisión 

de literatura sobre la adolescencia y sus problemas y las Habilidades para la vida según la 

OMS. El manual no está adjunto en este documento ya que es de propiedad intelectual de 

Huertomanías.  

Este trabajo se realizó en colaboración con: Ana Emilia Tovar Naranjo, Eva Luna Castro 

Dávila, Paula Michaela Tobar Orti, Stefanny Alejandra Alarcón Bedoya, Betty Vanessa Arias 

Albuja.  

 

Palabras clave: Adolescencia, Habilidades para la vida, Problemas en la adolescencia.   
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ABSTRACT 

 

Huertomanías is an organization that provides a workspace to promote economic autonomy 

for people who have some type of mental disorder. Cooltiva is a project of Huertomanías, 

with the objective of working with adolescents where they work in the garden, use the ten life 

skills of the (World Health Organization) WHO and talk about the main problems in 

adolescence, these topics are combined while making a product chosen by the participants. 

The main objective of this project was to write a manual about this workshop, it is divided 

into 6 modules, each module corresponds to one day and lasts 4 hours. To write this 

workshop, an investigation was carried out, this is presented in the following work. The 

manual is not attached to this document as it is the intellectual property of Huertomanías. 

 

Keywords: Adolescence, Life skills, Problems of adolescence.  
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REVISIÓN DE LITERATURA  

La Adolescencia 

La adolescencia es una etapa de transición entre la niñez y la adultez (Mansilla, 2011). 

En esta fase ocurren importantes cambios físicos y psicológicos en las personas (Sawyer et 

al., 2018). Varios autores y/o organizaciones definen la adolescencia, así como sus etapas, 

duración y características. Según la UNICEF (s.f.), en la adolescencia existen tres etapas y 

cada una de ellas cumple un objetivo importante en cada persona. Cada una de ellas tiene un 

rango de edad a pesar de que la adolescencia en general va desde los 10 hasta los 19 años 

(UNICEF, s.f.).  La primera etapa es llamada adolescencia temprana que va desde los 10 

hasta los 13 años, en esta etapa lo que ocurre es que las hormonas sexuales de cada individuo 

comienzan a activarse, es por eso que se pueden notar cambios físicos tanto en mujeres con el 

crecimiento de los senos, y en hombres como el crecimiento de los testículos (Güemes-

Hidalgo et al., 2017).  Por otra parte, a nivel físico se evidencia un desarrollo, por ejemplo, en 

ambos sexos comienza a crecer el vello corporal, como en las axilas, los genitales, etc. 

(Güemes-Hidalgo et al., 2017). 

La segunda etapa es llamada adolescencia media y va desde los 14 hasta los 16 años, 

es aquí donde comienzan a construir su identidad, a construir una imagen de sí mismo ante el 

mundo y ante sí mismos (UNICEF, s.f.). También comienza a surgir el interés sexual y las 

relaciones amorosas, empiezan a explorar lo que les parece gratificante y empiezan a conocer 

su cuerpo por medio de la masturbación (Alderman, et al., 2019). En el caso de las niñas ya 

se presenta la menstruación y su cuerpo se encuentra cerca de estar desarrollado a nivel 

fisiológico. En esta etapa es donde los adolescentes buscan mucha más independencia de sus 

padres y quieren estar mucho más tiempo a solas, ya que están en una etapa de 

experimentación con su propio ser (Gaete, 2015). La última etapa llamada adolescencia tardía 

va desde los 17 hasta los 21 años donde generalmente ya existe una aceptación de uno mismo 
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en todo sentido, tanto corporal como psicológicamente (UNICEF, s.f.). Además, a esta edad 

las personas ya son capaces de controlar más sus sentimientos e impulsos y son capaces de 

analizar de mejor manera las consecuencias de todo lo que hacen, son seres humanos más 

conscientes (Murcía y Jimenes, 2012). También comienzan a preocuparse por temas más 

importantes, como en su futuro, en sus relaciones interpersonales y en las decisiones que 

deben tomar a lo largo de su vida (Alderman, et al., 2019).  

En la adolescencia es importante que los adultos y sobre todo la familia sean 

partícipes en el desarrollo de los adolescentes para que se alcancen los hitos esperados. 

Durante esta etapa puede haber riesgos tanto físicos como psicológicos, debido a que es una 

etapa vulnerable con problemas como el abuso de sustancias, embarazos prematuros y 

trastornos emocionales (Borrás, 2014). 

En la adolescencia también se presentan cambios cognitivos y a nivel de personalidad 

Piaget (1970) expone en su teoría de las etapas del desarrollo que los adolescentes a partir de 

los 12 años entran en la etapa de operaciones formales en la que aprenden a utilizar el 

pensamiento hipotético deductivo, abstracto y la metacognición. Esta etapa, se caracteriza por 

que la persona termina de construir los pilares de la personalidad con la que afrontará la vida 

adulta (Jaworska y McQueen, 2015).  

La adolescencia está llena de situaciones inéditas y complejas, donde se pueden 

presentar factores de protección y factores de riesgo. Los factores de protección permiten que 

los jóvenes se desarrollen plenamente, lejos de potenciales traumas o eventos que puedan 

dejar huella en su personalidad (Salas, 2018). 

Un importante factor protector son las relaciones sociales (Salas, 2018). Los grupos 

de apoyo como amigos o compañeros de clase son esenciales para determinar su conducta en 

escenarios sociales como el aula de clases, reuniones sociales o actividades externas (Aspiazu 

et al., 2016). Otro grupo fundamental para el adolescente por lo general lo conforma la 
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familia, ya que, cumple un rol importante en cuanto a la contención emocional de los 

adolescentes. El acompañamiento de los padres en crisis de identidad o autoestima, por 

ejemplo, “establecerá un camino a seguir para el adolescente que está desorientado” (Murry y 

Lippold, 2018) De igual manera, los padres suelen enseñar en base a su experiencia personal, 

cuáles son las maneras más prácticas de aprender a lidiar con emociones difíciles (Bisquerra, 

2020). 

Otro factor protector es la educación ya que, los adolescentes se encuentran en las 

etapas finales del colegio, y las iniciales de la universidad. Esto representa un factor 

importante en esta etapa de la vida. Los jóvenes necesitan de la educación para desarrollar 

una vida de calidad (Carrillo-Sierra et al., 2018). Lugo et al., (2018), describen a la educación 

como un elemento trascendental para que los adolescentes alcancen su autonomía con 

plenitud. Así mismo, la educación juega un rol fundamental en la inserción social de las 

personas, sobre todo en la adolescencia (Maldonado, 2017). 

La posición socioeconómica familiar puede ser un factor protector o uno de riesgo, 

dependiendo el caso. Cuando la economía de la familia es estable, el riesgo de caer en 

adicciones, por ejemplo, es más bajo (Martín et al., 2016). Los padres y hermano/as serán 

primordiales al momento de determinar sus oportunidades económicas y sociales (Moreno et 

al., 2018).  

En los jóvenes, el manejo de emociones es un factor protector cuando se habla de 

calidad de vida, autoconocimiento e introspección (Bisquerra, 2020). Al inicio de la 

adolescencia, los jóvenes comienzan a tener una introspección muy personal sobre sus 

sentimientos, su realidad, sus relaciones y su identidad, y de esta manera empiezan a conocer 

mejor su psique (Bisquerra, 2020). La inteligencia emocional es un concepto del cual se ha 

hablado ampliamente en los últimos años y que se recalca cuando se habla de adolescencia. 

Esto, puesto que la etapa de la adolescencia es vulnerable frente a problemas de salud mental, 
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sobre todo de trastornos del estado de ánimo (depresión o ansiedad) (Mamani-Benito et al., 

2018). De hecho, desde la preadolescencia es necesario el acompañamiento de los padres 

para que los jóvenes empiecen a conocer sus propias emociones, reacciones, actitudes y 

sentimientos frente a diversos contextos (Cervantes y González, 2017). La inteligencia 

emocional abarca varios conceptos importantes, uno de ellos es el autoconocimiento, que 

implica cómo una persona identifica sus emociones, actitudes, defectos y cualidades (Armas-

Vargas, 2017). En la adolescencia el autoconocimiento está en pleno desarrollo junto al 

autoestima, el autoconcepto y la autoeficacia (Bisquerra, 2020). Cuando se ha alcanzado él 

autoconocimiento de un joven al final de esta etapa, resultará generalmente en una 

personalidad segura, confiada y optimista (Armas-Vargas, 2017). No obstante, no es el único 

factor que permite a un joven entender su realidad y la de su entorno. 

Las habilidades sociales son fundamentales para el buen desenvolvimiento de los 

jóvenes dentro de la sociedad (Lacunza y Gónzalez, 2011). Dentro de estas habilidades, los 

jóvenes demuestran sus capacidades para comunicarse eficazmente, transmitir sus 

sentimientos y mostrar empatía por los demás (Paéz y Rovella, 2019). Esta última 

característica es fundamental para entender las habilidades sociales como un factor de 

protección en los jóvenes. La empatía es la muestra de afecto de una persona hacia una 

realidad que no es la suya propia (Pérez et al., 2017). En un contexto social, todos los seres 

humanos debemos desenvolvernos e interactuar con otras personas, es parte de nuestra 

naturaleza. Los jóvenes necesitan entender e interpretar las emociones de otras personas para 

vivir otras realidades y fortalecer la suya propia (Zabala et al., 2018). Esta habilidad social 

permitirá crear relaciones sanas y duraderas, que a su vez servirán como redes de apoyo en 

los momentos complejos que suelen afrontar los adolescentes (Páez y Rovella, 2019). 

Por el lado contrario, existen diversos factores de riesgo, que como indican, aumentan 

las probabilidades de que un adolescente actúe de manera negativa. Por ejemplo, el exceso de 
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tiempo libre y la falta de control de los padres representa un gran peligro para que la persona 

se vuelva adicta al alcohol (Rosabal et al., 2016). Por otro lado, el exceso de control de los 

padres o familiares cercanos representa un peligro para la autoeficacia. Los jóvenes pueden 

sentir que no son capaces de resolver sus problemas por su propia cuenta, mientras sus padres 

les brindan todas las soluciones (Espinoza, 2016). Los factores de riesgo también varían 

dependiendo de las consecuencias a las que se acercan. Por ejemplo, el nivel de riesgo de 

padecer problemas a nivel psicológicos en jóvenes aumenta cuando han vivido traumas en la 

infancia, como abuso sexual, abuso físico o abandono (Mayorga et al., 2020).   

El hecho de que la adolescencia es una etapa en la que las personas se someten a 

nuevas experiencias es un factor de riesgo si no está bien manejado, es decir, si el adolescente 

no sabe cómo afrontar diversas situaciones (Espinoza, 2016). Esto puede resultar confuso, 

puesto que ninguna persona llega a esa etapa sabiendo una “fórmula” para tener éxito. Sin 

embargo, sí se puede contar con herramientas como los grupos de apoyo, educación de 

calidad y ambientes adecuados para desarrollarse (Lugo et al., 2018).  

Así mismo, los jóvenes son propensos a padecer algún malestar emocional, entre los 

más comunes se encuentra la baja autoestima o la ansiedad (Carceller-Maicas, 2018). Otros 

trastornos en específico como la depresión mayor tienen sus propios factores de riesgo. El 

duelo por la muerte de un familiar cercano, bullying o acoso escolar, abuso físico o sexual en 

el hogar o incluso una ruptura amorosa repentina pueden aumentar el riesgo de padecer este 

trastorno (Larios et al., 2017). Por otro lado, la ansiedad es el resultado de factores asociados 

como la presión de encajar socialmente, problemas en el hogar, dificultades académicas, etc. 

(Martínez-García, 2018). En un estudio sobre ansiedad en jóvenes universitarios se determinó 

que la presión académica resultante de los exámenes finales era un factor causante de altos 

niveles de ansiedad, que en algunos casos resultaron en trastornos de ansiedad diagnosticados 

(15% del total) (Martínez-García, 2018). 
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Otro factor de riesgo puede ser la falta de educación o educación de mala calidad, que 

puede ser motivo de distintas problemáticas sociales como el consumo de drogas y de 

alcohol, embarazos no planificados y delincuencia (Pautassi, 2013). Estas consecuencias son 

netamente sociales, es decir afectan a la sociedad en general. Las consecuencias personales de 

la falta de educación se reflejan en falta de autonomía, ausencia de identidad, autoestima baja 

y seguridad o confianza escasa (Bermúdez, 2018).  

Problemas que enfrentan los adolescentes 

El consumo de drogas comprende un problema social muy marcado en la actualidad a 

nivel mundial (Santos, 2021), se sabe que 275 millones de personas de la población mundial 

entre los 15 y 64 años ha probado drogas al menos una vez, 31 millones de ellas padecen 

trastornos generados por dicho consumo y requieren tratamiento profesional (UNODC, 

2018). Adicionalmente, en 2015 se registraron 450 000 muertes debido al consumo de 

drogas. (UNODC, 2018). 

Según el informe de drogas en las Américas, Ecuador ocupa el cuarto lugar en el 

índice de prevalencia en consumo de drogas (OEA, 2019) en la población de estudiantes 

secundarios. Es decir, la población de estudiantes de colegio es una de las más afectadas, por 

tanto, su atención debe ser prioritaria (Peuker, Caovilla, Costa y Mosmann, 2020). Parte de la 

razón por la que el consumo de drogas en Ecuador es tan alto y en especial en la población 

joven, es su fácil acceso y adquisición (Consep, 2014). Según el cuarto estudio nacional sobre 

uso de drogas en Ecuador, se reveló que más de la mitad de la droga consumida en el país, 

correspondiente al 57%, se adquiere sin problemas ni restricciones en lugares públicos 

(Consep, 2014). 

Al ser la adolescencia un periodo sensible de la vida, el uso de drogas en dicha edad 

comprende un riesgo severo que afecta tanto en el funcionamiento del cerebro, como 
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conductualmente. (Salmanzadeh et al., 2020). Los procesos cognitivos y respuestas 

socioemocionales se ven afectados, puesto que las drogas impactan en los sistemas cerebrales 

de recompensa, comprometiendo a la corteza prefrontal y la cantidad de dopamina segregada 

en la parte mesolímbica del cerebro. (Salmanzadeh et al., 2020).  Adicionalmente, la memoria 

de trabajo, procesos de atención, y funciones ejecutivas, se ven afectadas puesto que se 

produce una reducción acelerada de materia gris en el cerebro (Lees, Meredith, Kirkland, 

Bryant y Squeglia, 2020). Estudios recientes revelan que el consumo abusivo de alcohol y 

drogas pueden estancar la neurogénesis adolescente, es decir la sociabilidad natural de la 

edad (Lees et al., 2020). El uso de drogas no solo produce cambios en el funcionamiento del 

cerebro, también lo hace en su estructura. (Blest, Colizzi y Bhattacharyya, 2020) Hay 

evidencia de reducción de sustancia blanca en el cuerpo calloso, un hipocampo más reducido, 

hay diferencias en la estructura prefrontal, temporal y occipital. (Blest et al., 2020). 

Existen varios factores de riesgo para el consumo de drogas, entre ellos la ingesta de 

alcohol en madres embarazadas, depresión de la madre durante la infancia, rechazo materno o 

paterno durante el desarrollo, abuso de sustancias por parte de los padres y amistades 

cercanas, separación de la familia, estilo de crianza sobreprotector (Boozini, Bauer, 

Maruyama y Matijasevich, 2020). Todos los presentes factores, pueden generar baja 

autoestima durante este periodo de edad, convirtiendo a esta variante como otro factor de 

riesgo más. (Boozini et al., 2020). En otras palabras, eventos traumantes que pueden generar 

efectos negativos emocionales fuertes, son un factor de riesgo, así como la exposición a 

alcohol y drogas durante el desarrollo y facilidad de acceso a las mismas (Buelga, Ravenna, 

Musitu y Lila, 2020). Relaciones familiares, amistades asociadas a conductas de riesgo, 

ambiente académico, desarrollo durante la infancia, van a ser un factor de riesgo a su vez, 

factor protector. (Buelga et al., 2020). 
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En el Ecuador, al ser consciente de la severidad de la presente problemática, se han 

puesto en marcha varios planes de acción para estudiantes secundarios, tal como, “Proyecto 

de prevención en Ligas Barriales, Familias Fuertes, Implementación de procesos de 

capacitación y actuación para el fortalecimiento de factores de protección en el ámbito 

educativo, educación superior, laboral y comunitario – familiar, Apoyarte, Desarrollo de la 

Actividad Física en el Deporte Formativo, la Educación Física y la Recreación” (OEA, 2019), 

entre otros. Para ello, el estado destina anualmente un monto que durante los últimos años ha 

oscilado entre 11 – 16 millones de dólares (OEA, 2019). Adicionalmente, en 2015 se lanzó 

un plan nacional estratégico de salud mental, donde además de promover un estilo de vida 

saludable, su objetivo también era tratar el abuso de sustancias tanto en población adolescente 

como adulta. (MSP, 2014). 

Trastornos emocionales. 

La salud mental es un tema del que se suele hablar muy poco en la adolescencia, dado 

que esta etapa es decisiva para el curso de vida y formación de la personalidad de un 

individuo, esta problemática es grave y generalmente, subestimada (Pérez, 2020). 

Aproximadamente entre el 10 - 20% de los adolescentes, llegan a padecer de algún tipo de 

trastorno mental durante esta etapa, que no es diagnosticado ni tratado (OMS, 2020). Los 

trastornos mentales deben ser tratados a tiempo y por un profesional de la salud competente 

en el área; generalmente, si no se trata el trastorno en la niñez o adolescencia, estos suelen 

empeorar en la adultez (Malhi et al., 2018). 

Al mencionar trastornos mentales, se refiere a una amplia gama de trastornos, sin 

embargo, una rama de ellos corresponde a los trastornos emocionales, los mismos que tienen 

poca atención y gran impacto en los adolescentes. (Rapee et al., 2019). 
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“A nivel mundial, la depresión es la cuarta causa principal de enfermedad y 

discapacidad entre los adolescentes de edades comprendidas entre los 15 y los 

19 años, y la decimoquinta entre los de edades comprendidas entre los 10 y los 

14. La ansiedad es la novena causa principal entre los adolescentes de 15 a 19 

años, y la sexta para los de 10 a 14” (OMS, 2020). 

De acuerdo a la OMS (2020) la asistencia académica y el rendimiento escolar se ven 

afectados por estos trastornos. La escuela puede ser el medio para implementar programas 

educativos para enseñar y guiar en el manejo emocional durante el desarrollo (Martínez, 

2020). Super Skills For Life, es un programa estadounidense, cuyo objetivo fue ayudar a 

jóvenes a afrontar dificultades emocionales, ansiedad y depresión (Roehampton, 2020). Se 

realizó un seguimiento de un año de los participantes, donde se observaron resultados 

prometedores y duraderos, sugiriendo la intervención temprana en problemas emocionales y 

la importancia y rol de las escuelas y colegios en la presente temática (Martínez, Orgilés, 

Morales, Espada y Essau, 2020). 

En Ecuador no hay programas ministeriales específicos para tratar o prevenir los 

trastornos emocionales, sin embargo, toda las escuelas y colegios cuentan con un DECE 

donde el alumnado puede asistir en caso de necesitar ayuda psicológica (Ministerio de 

Educación del Ecuador, 2020). El desenvolvimiento de los docentes es muy importante para 

poder notar si algún estudiante tiene algún comportamiento fuera de lo normal y podría 

requerir apoyo (Arellano, 2021). El profesorado es el personal de primera línea en tener 

contacto con niños y adolescentes y su rol es importante en el desarrollo, no solo a nivel 

cognitivo o enseñanza, sino a nivel emocional, moral y social (Bisquerra y García, 2018). 

Las emociones tienen un rol adaptativo, facilitan la comunicación y nos mueven a la 

acción (Moriana, 2019).  Es decir, las emociones nos ayudan a desarrollarnos, el problema 
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radica en la falta de información y aprendizaje sobre el manejo de estas (Moriana, 2019). Por 

tanto, dichos patrones de conducta y relación con las emociones se adquieren mediante la 

constante interacción del ambiente, con el mundo interno de la persona, su personalidad y 

rasgos genéticos (Retana, 2021).   

La adolescencia es un periodo crítico en el desarrollo donde la interacción con el 

entorno tiene un fuerte impacto en el curso de vida del individuo (Álvarez 2016). Por tanto, la 

interacción familiar y académica juegan un rol fundamental en el desarrollo emocional de los 

adolescentes. (Romagnoli y Gallargo, 2018). 

Existen diversas formas y enfoques para tratar los trastornos emocionales (Quero, 

Guillén, Moles y Nebot, 2012), una reciente y novedosa es el tratamiento transdiagnóstico, su 

aplicación es a nivel grupal e individualidad y se ha evidenciado su efectividad en población 

adulta y adolescente (Fernández, 2020). En este tratamiento se brinda psicoeducación 

emocional, abordando temas como la regulación emocional, distorsiones cognitivas y 

conductas evitativas o que suelen reducir la ansiedad (Fernández, 2020). Adicionalmente, se 

educa sobre la focalización de la atención, anticipación irracional de eventos, entre otros 

(Gonzales, 2020). Se aplican ejemplos de la vida diaria y alternativas de afrontamiento para 

diversas situaciones (Gonzales, 2020). Se trabaja profundamente en la detección y 

reestructuración de sesgos cognitivos, aplicando técnicas de entrenamiento conductual, 

exposición, relajación, con especial enfoque en las posibles recaídas  (Moriana, 2019). 

Embarazo Adolescente. 

El embarazo adolescente es un problema mundial, sin embargo, los índices en 

Latinoamérica se han destacado por ser más altos que en otros continentes (Martínez et al., 

2020). “Ecuador en 2019 registró 51 711 embarazos adolescentes en personas entre 10 y 19 

años, donde 1 816 fueron niñas entre 10 y 14 años” (INEC, 2019). Estas alarmantes cifras nos 
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demuestran que en Ecuador la prevalencia de embarazos adolescentes es muy alta pese a los 

intentos que se han hecho por prevenirlo. (Rodríguez, Padilla y Gallegos, 2019). De acuerdo 

con INEC (2019), 2 de cada 10 adolescentes presentan un embarazo en esa etapa. 

El embarazo adolescente suele vincularse con otros problemas como la violencia 

sexual y de género (Pacheco, 2011), mortalidad materna, muertes neonatales (Donoso, 2014), 

pobreza, reducción del ingreso familiar (García, 2014), menos posibilidades de continuar con 

los estudios, abandonoentre otros” (Molina, 2004). Para hacer frente a la presente 

problemática en Ecuador, se han probado cientos de programas tanto a nivel gubernamental 

como propios de las escuelas y colegios, sin embargo, debido a estos esfuerzos, las 

estadísticas continúan incrementando cada año (Rodríguez et al., 2019). Muchos de estos 

programas se basan en educación sexual, métodos anticonceptivos, ETS (Contreras, Gamboa 

y Ochoa, 2017). Estos programas tienen ciertos vacíos como dar la visión de que los 

adolescentes no tengan relaciones sexuales y no dicen dónde o cómo acceder a estos métodos 

anticonceptivos, qué alternativas tienen, etcétera (Campero et al., 2018). 

Habilidades para la vida de la OMS  

En 1993, la Organización Mundial de la Salud (OMS), sacó la primera edición de 

“habilidades para la vida”. Sin embargo, en 1994 se volvió a publicar una versión editada y 

mejorada del mismo documento, cuyo objetivo es dar diez habilidades para crear un 

comportamiento adaptativo y positivo, para que todas las personas puedan lidiar de manera 

más efectiva con los problemas y desafíos de la vida cotidiana. Las habilidades son las 

siguientes: toma de decisiones, resolución de problemas, pensamiento creativo, pensamiento 

crítico, comunicación efectiva, habilidades de relación interpersonal, conciencia de sí mismo, 

empatía, tratar con emociones de forma efectiva, sobrellevar el estrés (World Health 

Organization, 1994, pg.1).  
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En base a este documento la OMS, sacó en 1994, “Habilidades para la vida para niños y 

adolescentes en escuelas: Manual escolar de educación en habilidades para la vida”, que 

cuenta con dos partes, la primera se centra en capacidades psicosociales, mientras que la 

segunda incluye guías para facilitar el desarrollo e implementación de los programas de 

habilidades para la vida (1994, pg.1). En el año 2020, pone a disposición del público un 

nuevo manual llamado: “Enfermedades no transmisibles: enfoques para las escuelas”, donde 

buscan reforzar cada una de las habilidades y la forma en la que estas se relacionan a 

diferentes enfermedades (World Health Organization, 2020). Estos manuales también suelen 

tener talleres aplicables para las instituciones educativas, estos son gratuitos y abiertos al 

público.  

Las habilidades para la vida son importantes no sólo en sentido adaptativo, sino 

también ayudan a un comportamiento más positivo y representa un apoyo para que cuando 

estos niños y adolescentes sean adultos puedan tener un mayor autocontrol, y puedan respetar 

sus emociones (World Health Organization, 2020, pg.8). También es importante mencionar 

que no sólo se enseña estas habilidades a niños y adolescentes, también se les puede 

desarrollar en adultos también, sobre todo, a aquellos que trabajan frecuentemente con 

personas, como médicos o personas que trabajan en atención al cliente o se encargan de 

ventas, para generar más empatía (World Health Organization, 1994, pg.6).  

La importancia de estas habilidades se ha demostrado en diferentes ámbitos, por 

ejemplo, en México se hizo un programa aplicando estrategias para mejorar la relación de los 

estudiantes con su entorno basado en las diez habilidades. Como resultados encontraron que 

hubo un cambio positivo en la actitud estudiantil hacia el aula (Corrales et al., 2017, pg. 63).   

También en México se puso a prueba un test psicométrico, con el objetivo de evaluar 

el nivel de desarrollo de las habilidades en personas jóvenes. Los resultados recomendaron el 

uso del test (Santana et al., 2018). En 2013, Díaz y otros desarrollan un test similar en 
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Colombia que tiene una alta validez y confiabilidad, busca demostrar lo mismo que el 

anterior, y se usa para aplicar en adolescentes (Díaz et al., 2013).     

Incluso, estas habilidades para la vida se han utilizado en Nicaragua en un proyecto en 

conjunto entre la UNICEF y la Corte Suprema de Justicia que crearon un manual llamado 

“Metodologías creativas y sistémicas para trabajar habilidades para la vida en adolescentes en 

conflicto con la ley penal”. Este manual une el enfoque sistémico de la psicología y las 

habilidades para la vida y es una recopilación de publicaciones y marcos teóricos donde se 

proponen rutas metodológicas y aplicables en contexto de adolescentes (Santos et al., 2019).  

A continuación, se dará una explicación más extensa de cada una de las habilidades de la 

vida.  

Autoconocimiento 

El autoconocimiento puede definirse como tener mayor conciencia de uno mismo, 

incluyendo los valores, el carácter, las fortalezas y sobre todo el conocimiento de lo que a uno 

le gusta o disgusta (Martínez, 2014). Generalmente, las personas que muestran un alto nivel 

de autoconocimiento tienen una visión clara de cómo son como individuos y cómo se 

relacionan con las demás personas, son conscientes de sí mismos y su proceso de interacción. 

(Tacca Huamán et al., 2020). Para llegar a conocerse a uno mismo primero es necesario la 

autoexploración que permita construir una propia imagen. Esto es un proceso por el cual 

pasan los adolescentes con el fin de sentirse identificados (Aguilar Prieto, 2013). El 

autoconocimiento en el desarrollo del adolescente comienza con la conciencia de sí mismo y 

de atributos concretos para transformarse en atributos más abstractos como la identidad que 

crean en su grupo de amigos y familia (Zlotnik S y Toglia J., 2018). La construcción de esta 

habilidad se crea por medio de experiencias con su entorno social, por los cambios 
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fisiológicos y el desarrollo cognitivo al que se ven expuestos los adolescentes (Carapeto y 

Feixas, 2020).  

Empatía 

  La empatía se define “como una respuesta emocional que proviene de la comprensión 

del estado o situación de los demás, y que ‘es similar’ a lo que la otra persona está sintiendo" 

(Moya-Albiol et al., 2010). En otros términos, es una capacidad donde el individuo logra 

ponerse en el lugar del otro a partir de lo que observa y así promover la percepción de 

emociones como de sensaciones de los demás (Carpena, 2016). Como resultado de la empatía 

surgen cuatro efectos que son: 1. La interiorización de las reglas, 2. conducta prosocial y 

altruista. 3. competencia social. y 4. calidad de relaciones (UNICEF, 2021). Estos efectos 

hacen que la empatía sea  un aspecto importante para la promoción del desarrollo sostenible, 

sin embargo está lejos de ser la única que proporciona una guía ética completa y confiable, 

pero a su vez es el núcleo de las prácticas morales fundamentales (Altuna, 2018). Los 

adolescentes son más propensos a mostrar empatía cuando se desarrolla un apego seguro, 

pues sus necesidades emocionales están complacidas y esto tiene como resultado que los 

adolescentes desarrollen empatía cuando alguien más se muestre en peligro (Main y Kho, 

2020). Esta habilidad se desarrolla totalmente cuando el adolescente sepa reconocer sus 

emociones para así poder entender a los demás (Saxena et al., 2017). 

Comunicación asertiva 

La comunicación asertiva se basa en la habilidad de comunicar, expresar y transmitir un 

mensaje de acuerdo a la cultura y al contexto de una manera clara y concisa, sobre lo que uno 

necesita, piensa o quiere (Martínez, 2014). Comunicarse de manera asertiva es transmitir un 

mensaje, una idea con respeto, tomando en cuenta los valores, principios y derechos de las 

otras personas (Gobierno Autónomo de La paz, 2017). Conforme su desarrollo, la 
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adolescente junta pensamientos sentimientos y actitudes que le ayudan a llegar a sus 

objetivos planteados. Dentro de esto también se encuentra el lenguaje verbal y no verbal lo 

que les permite relacionarse con las personas de otra manera (Pérez et al., 2017). La 

comunicación asertiva es fundamental para dar a conocer y hacer entender los límites propios 

ya que se expresan las necesidades y deseos de manera clara. También se conocen los límites 

de las otras personas y se puede crear un sentido de cooperación para mantener relaciones 

armoniosas (Raina, 2019). Finalmente, podemos entender a esta habilidad como la capacidad 

de expresar de forma clara nuestro punto de vista con un mensaje que sea fácil de comunicar 

y por ende entender (Barida y Muarifah, 2018).  

Relaciones interpersonales  

Las relaciones interpersonales son vínculos que se establecen entre los miembros de 

una sociedad, imprescindibles para el crecimiento integral del ser humano y especialmente de 

las habilidades sociales (Tardiz y Madeira, 2019). Esta habilidad es importante en los 

humanos porque necesitan estar en contacto con los demás, desarrollar lazos y sentir que 

corresponden a un grupo donde se aseguren de que las relaciones interpersonales que se 

desenvuelven sean parte de acuerdo, respeto e igualdad (Kothari et al., 2020). Esto quiere 

decir que las personas sean capaces de buscar relaciones interpersonales saludables, 

amistades que les traiga cosas positivas en lugar de dañarlos para así impulsar el crecimiento 

(Zych et al., 2017). Durante la adolescencia, la validación de los pares y las relaciones 

interpersonales son de suma importancia. Estas relaciones ayudan a los adolescentes a crear y 

desarrollar fortalezas personales, apoyo emocional e incluso instrumentos para sobrellevar 

situaciones estresantes (Lacunza y Contini, 2016).  

  

Toma de decisiones  
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En un mundo donde las personas poseen una gran autonomía, es necesario poder 

tomar decisiones de una manera independiente y eficaz. Esto es importante, sobre todo, en la 

adolescencia donde se encuentran en un periodo de vulnerabilidad y suelen dejarse 

influenciar con facilidad por su entorno ya sea en el colegio o en casa y reuniones con sus 

pares (Beyth-Marom et al., 2018). Durante la adolescencia algunos jovenes pueden 

caracterizarse por tomar decisiones arriesgadas tales como conducir de manera imprudente, 

beber en exceso, tener relaciones sexuales sin protección y experimentar con drogas (van den 

Bos, Hertwig, 2017). La toma de decisiones en la adolescencia puede estar modulada 

especialmente por factores emocionales y sociales (Blakemore y Robbins, 2012). Dentro del 

proceso de toma de decisiones se han descrito cuatro capacidades importantes para esta 

habilidad de la vida. Estas capacidades son: (1) comunicar una elección; (2) comprensión; (3) 

razonamiento; y (4) aprecio. Cada capacidad está relacionada con una serie de habilidades 

específicas que deben desarrollarse lo suficiente para apoyar la capacidad (Grootens-Wiegers, 

et al., 2017). Estudios de lesiones y neuroimagen en adultos señalan que la corteza prefrontal 

ventromedial y las estructuras relacionadas tienen un papel clave en la toma de decisiones 

(Blakemore y Robbins, 2012). El desarrollo temprano del sistema de recompensa del cerebro 

combinado con el desarrollo tardío del sistema de control disminuye la capacidad de toma de 

decisiones en los adolescentes en contextos específicos (Grootens-Wiegers et al., 2017).  

 

Manejo de problemas y conflictos 

El manejo de problemas y conflictos puede definirse como la habilidad de identificar un 

problema, tomar medidas racionales o lógicas para encontrar la solución que se ansía e 

inspeccionar y estimar la aplicación de tal solución (Moed et al., 2015). El conflicto aparece 

en todas las sociedades, no es algo de lo que es fácil escapar o aparentar que no sucedió, pero 
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se lo puede emplear para hacer un cambio positivo y reforzar las relaciones si se maneja 

correctamente (Branje, 2018). Es importante esta habilidad porque existen estrategias para el 

manejo de problemas y conflictos que pueden beneficiar a los adolescentes para que 

construyan relaciones saludables (Estrada, 2015). Las estrategias son: reconocer y gestionar 

las emociones, escucha activa, comunicación no verbal y priorizar una relación antes de solo 

querer ganar (Garaigordobil, 2017). Las estrategias son diseñadas para evitar que la 

disconformidad aumente, ayudan también a que cada persona tenga un espacio para 

argumentar su punto de vista y después en conjunto alcanzar una conclusión (Gutiérrez y 

Pérez, 2015). Al practicar las estrategias de problemas y conflictos el adolescente tendrá la 

capacidad de aprender a usar el facilitador discusiones, añadir la comprensión y examinar las 

respuestas emocionales ajenas (Gutiérrez y Pérez, 2015).  

La resolución como el conflicto son importantes, pues puede haber un caso en donde se tenga 

distintos puntos de vista y eso puede conllevar a descubrir nuevas opiniones, ideas, 

innovaciones y maneras de solventar problemas (Soenens et al., 2019).  

Pensamiento creativo  

 La creatividad se entiende como la capacidad que tienen los seres humanos de pensar, 

imaginar y actuar para buscar alternativas diferentes para resolver situaciones. Es también 

encontrarle nuevos usos a los objetos o significado a las cosas, forma de resolver problemas 

(Hernández, Jiménez, et al 2018). La creatividad no se piensa como una habilidad, más bien 

representa un proceso complejo y bastante subjetivo, incluso se lo puede ver como un recurso 

natural psicológico (Zambrano, 2018). El pensamiento creativo no tiene una secuencia lógica 

y ordenada, representa una aceptación a ideas distintas y cómo estas funcionan. Es tan 

importante porque es necesaria para resolver problemas de la vida cotidiana o problemas 

complejos e imaginarios (Hernández, Jiménez, et al 2018).  El pensamiento creativo puede 
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ser desarrollado y volverse más fluido en las personas, es una capacidad que se aumenta si se 

trabaja. También es una capacidad buscada en el ámbito laboral (Espinoza, 2019). 

El pensamiento creativo en la adolescencia se puede ver de varias maneras, para 

resolver sus problemas cotidianos, académicos, pero el pensamiento creativo tiene una 

relación directa con la decisión de qué estudiar después de acabar el colegio. La decisión 

vocacional suele presentarse como una necesariamente lógica. Pero se propone el 

pensamiento creativo como solución a la decisión vocacional (Tejedor, 2008). El 

pensamiento lógico y crítico ayudan a analizar la situación de la forma más concreta y 

realista posible, sin embargo, el pensamiento creativo ayuda a analizar y sintetizar esa 

información. Ambas son necesarias para tomar una decisión (Choque y Chirinos, 2009) .   

Pensamiento crítico 

El pensamiento crítico es algo más que tener presente o repetir información, es animar 

al ser humano a observar, indagar, evaluar y usar sus destrezas para poder llegar a una 

resolución de conflictos disputando, teorizando y simplificando para obtener un conocimiento 

más profundo del mundo (Ellerton, 2020). Es una habilidad importante para todo ser humano 

porque incrementa características específicas que contribuirán a resolver problemas y ordenar 

la información, haciendo a la persona más analítica, indagadora y sobre todo deseosa de 

conocer y profundizar temas de interés (Álvarez y Chávez, 2019). Cuando evolucionan este 

tipo de habilidades, también aumentan varias habilidades cognitivas como la imaginación, 

intelecto y lógica, entre otras. Para un buen desarrollo del pensamiento crítico en 

adolescentes es importante promover el conocimiento, ayudar a comprender, impulsar la 

argumentación, comunicar valores y hacer que el adolescente decida con autonomía (Kuhn, 

2019). Por tanto, en vez de ofrecer toda la información es mejor alentar a investigar la 
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veracidad de cada duda que se les pueda ocurrir y que así aprendan a razonar y argumentar. 

(Karshibaeva y Sattarova, 2020).   

Manejo de emociones y sentimientos 

Las emociones son reacciones rápidas e intuitivas del estado de ánimo, se 

experimentan continuamente y afectan a la cotidianidad ya que crean acciones y reacciones 

en las personas, es decir, las personas actúan en función a lo que sienten. Son causadas por 

acontecimientos, ideas, recuerdos, situaciones (Álvarez, Bustos, 2018). El manejo de 

emociones representa varios niveles, primero está la capacidad de identificar las emociones 

ajenas y propias, segundo es saber expresarlas adecuadamente y por último es tomar una 

decisión (Valenzuela-Santoyo, Portillo, 2018). El ser humano es un ser integral y es por ello 

que el manejo de emociones y sentimientos es tan importante. El estar bien anímicamente 

ayuda a un mejor rendimiento cotidiano (Benavidez y Flores, 2019). Por ejemplo, las 

emociones y el aprendizaje tienen una relación clara, donde las emociones afectan el 

aprendizaje y el manejo de estas ayudan a un aprendizaje más profundo y duradero 

(Benavidez y Flores, 2019) Pero es importante también en todo tipo de relaciones sociales e 

incluso, un buen manejo de emociones puede ayudar a resolver conflictos, o más bien, 

evitarlos (Álvarez, Bustos, 2018). 

La falta de manejo de emociones afecta a los adolescentes tanto en su vida cotidiana 

como en su vida académica. Los jóvenes con mayor inteligencia emocional tienden a ser más 

saludables tanto física como psicológicamente. La falta de regulación y manejo emocional 

puede generar y desarrollar conductas de riesgo (Natalio y Fernandez, 2013). También se ha 

encontrado una relación entre agresividad y manejo de emociones, donde los adolescentes 

más agresivos muestran comportamientos de expresión y regulación emocional en 

comparación con los que no presentan este tipo de conducta (Inglés, Torregrosa, et al, 2015).  
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 Manejo de tensión y estrés  

El estrés representa una sensación de urgencia, de nervios y tensión. Es la relación y 

reacción de una persona ante eventos y amenazas futuras (Zurita, Proaño, 2018).  El estrés no 

siempre es negativo, puede ser lo que impulsa a una persona a la acción inmediata pero 

también puede resultar dañino si es en exceso y llega a niveles patológicos.  Tiene una 

cantidad amplia de efectos negativos tanto psicológicos como físicos (Ortiz, Sandoval, et al, 

2019), por lo tanto, es importante el manejo del estrés. Parte del manejo del estrés es el 

afrontamiento ya que este ayuda a que la persona analice la situación y a través de ello tome 

una decisión y acción al respecto (Carrión, 2017).    

En la adolescencia los signos del estrés no son necesariamente iguales que en la 

adultez. Por eso es necesario reconocer y saber identificar el estrés en la adolescencia, por 

ejemplo: se muestra irritable, a menudo parece haber llorado, se aparte de las personas, tiene 

cambios en su ciclo de sueño, se muestra preocupado con frecuencia, cambios en hambre, 

dolores de cabeza, cansancio (Medlineplus, 2021).  Pero el estrés se puede reducir durmiendo 

entre 10 a 12 horas, haciendo ejercicio, saliendo a tomar aire o a caminar, y tener una 

alimentación saludable (American Psychological Association, 2014). También se pueden 

enseñar métodos preventivos como el mindfulness, ya que enseña al adolescente formas de 

reducción de estrés, y una vez conociendo estas formas se puede prevenir o saber cómo 

actuar para que no sea tan grave (American Psychological Association, 2019).  

Herramientas para diseñar un taller: Ciclo de Kolb 

Para entender la lógica de taller de Cooltiva en el presente trabajo se utilizó como 

marco teórico el Ciclo de Kolb, el mismo que emplea el aprendizaje significativo para llegar 

a la audiencia (Chorbak, 2017). El Ciclo de Kolb consta de 4 etapas (Bustamante, 2017), a 

continuación, se detalla cada una. 
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La primera etapa es de experimentación, es decir, se expone a la persona a una 

situación práctica donde se plantea determinado objetivo por medio de una actividad (Horna 

y Reyes, 2019). Se debe tener en cuenta el objetivo de dicha actividad para posteriormente 

realizar una reflexión dependiendo del aprendizaje al que se quiera llegar con el mismo 

(Espinar y Vigueras, 2020). 

La segunda etapa es de observación reflexiva, en ese paso se debate y reflexiona sobre 

las experiencias obtenidas. (Horna y Reyes, 2019). Cabe recalcar que es buena idea dejar que 

los miembros interactúen y compartan sus reflexiones con el fin de obtener conclusiones más 

profundas (Espinar y Vigueras, 2020). 

El tercer paso es de conceptualización, donde los exponentes explican la parte teórica 

de las experiencias y reflexiones previamente elaboradas (Horna y Reyes, 2019). Es decir, se 

desarrollan las teorías implicadas, centrándose en el pensamiento lógico, intelectual y 

planificación sistemática (McLeod, 2017). 

El cuarto y último paso es la aplicación de los conceptos comprendidos previamente 

en otras situaciones donde puedan ser aplicados (Tello, 2019). Por tanto, el objetivo en este 

paso es buscar la parte práctica de los conceptos aprendidos (McLeod, 2017), para poder 

resolver diversos problemas con la información aprendida, buscando diferentes contextos 

donde se la pueda usar (Tello, 2019).  

DINÁMICA DE LA ORGANIZACIÓN  

Huertomanias  

Huertomanías es un emprendimiento de triple impacto que brinda oportunidades de 

inserción laboral con personas que tienen problemas serios de salud mental. Se inspiran en la 

desinstitucionalización de personas con trastornos psiquiátricos y prioriza a quienes han sido 
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excluidos del mercado laboral por su trastorno. Huertomanías no brinda servicios de terapia a 

sus integrantes, pero pertenecer a este proyecto impacta positivamente en su salud mental, así 

como su independencia económica. Además, parte de su trabajo es la sensibilización y 

psicoeducación de la realidad de personas con discapacidad psicosocial no solo en ámbito 

laboral sino también familiar.  Para alcanzar este objetivo ofrecen talleres para empresas 

donde ayudan a reducir estigmas sociales sobre los trastornos mentales y muestran un camino 

para la inserción laboral (DuBois, 2021)   

En Huertomanías las personas con discapacidad psicosocial son socios del proyecto, todas las 

decisiones importantes se toman en forma de asamblea y no existen jerarquías. De todas las 

ventas el 80% de las ganancias se dividen en partes iguales entre los socios, y el 20% restante 

en la reinversión del emprendimiento (Toranzos, 2021) 

Misión y visión de Huertomanías  

Huertomanías es un espacio para motivar el alcance de la autonomía de personas que 

han tenido dificultades para ser insertadas en el mercado laboral por causa de estigmas 

relacionados con la salud mental y el sufrimiento psíquico. Somos un huerto urbano, donde se 

promueve él trabajo y la generación de ingresos en un marco de respeto de la subjetividad y 

un modelo de producción que diseña los modelos típicos de nuestra sociedad.  

Objetivo del proyecto  

El objetivo de este proyecto es lograr que las personas alcancen la autonomía por sus 

propios méritos, desarrollando sus capacidades. Los socios de Huertomanías identifican sus 

habilidades e intereses y buscan espacios para potenciarlos. El derecho al trabajo no es 

accesible de la misma forma a todos los individuos de la sociedad, las personas que sufren un 

trastorno mental severo son uno de los grupos que menos goza de ese derecho, por motivos 

de estigma y miedo generalizado por estereotipos que provienen de la ignorancia (Carmona, 
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Fernandez, et al, 2021). Cuando hay personas que trabajan teniendo estas dificultades, 

muchas veces el trabajo es mal pagado y no representa un apoyo real a la situación de las 

personas, ya que quienes sufren de trastornos mentales severos no cumplen con los requisitos 

sociales de máxima producción y efectividad (Porras, 2013).  

En la actualidad una parte grande de los trastornos mentales pueden ser fácilmente 

diagnosticados y después tratados de tal manera que se les permitirá una mayor participación 

en la vida laboral (Mingote, Pino, et al, 2011). Por lo tanto, continuar fomentando proyectos, 

o métodos que faciliten la inserción laboral de personas con dificultades especiales no sólo 

representan un cambio positivo para ellos, sino para quienes les rodean y a la sociedad en sí 

(Ballesteros, Vaquero, et al, 2019).  

Los beneficios que reciben las personas cuando logran trabajar no sólo impacta su 

independencia y economía, sino que también puede ser beneficioso para una estabilización y 

manejo de síntomas (Ballesteros, Vaquero, et al 2019).  

Experiencia Huertómana 

Huertomanías es un proyecto único y es difícil explicarlo sin vivirlo. Los socios y 

voluntarios hacen referencia a “la experiencia Huertómana”, que es básicamente una 

oportunidad para que la gente aprenda y conozca cómo se trabaja dentro de Huertomanías y 

de manera recíproca y corresponsable hacer un intercambio de habilidades entre los 

invitados, los socios y voluntarios. El objetivo de Huertomanías es compartir con la 

comunidad para que aprendan de esta experiencia, que incluye la inclusión laboral para las 

personas que lo necesitan, salud mental comunitaria y que aprendan sobre la inclusión de las 

personas con trastornos mentales. 

 En caso de que una persona quiera ser socio del lugar, es decir ser parte de 

Huertomanías, debe acercarse a la organización y empezar a participar en sus actividades 
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comunitarias.  

Las actividades que Huertomanías ofrece son: 

● Eventos como cine foros, visita guiada, talleres, conversatorios, etc.  

● Grupos de estudio. 

● Socialización y convivencia como paseos, cine foros internos y cumpleaños 

● Procesamiento de los alimentos 

● Talleres virtuales  

Anexo 1: Actividades, precios Huertomanías   

El proyecto Cooltiva  

Cooltiva es uno de los proyectos de Huertomanías, que está conformado por una serie 

de talleres dirigidos a adolescentes. Estos talleres tienen como objetivo el capacitar y 

fortalecer las 10 habilidades para la vida de la OMS y trabajar sobre factores de protección en 

la adolescencia, usando el huerto urbano y la tierra como herramienta de mediación. Tiene 

una  metodología que implica hablar al respecto sin que sea forzado, sin darles una charla del 

tema, se lo trata con un trabajo de autonomía, autoestima y prevención de problemas de salud 

mental.   Se busca ofrecerles a los jóvenes una experiencia en este emprendimiento social de 

triple impacto (social, económico y ambiental) y sensibilizar a los adolescentes acerca de los 

problemas de salud mental y el estigma que gira en torno a las personas que los presentan.  

Otro de los ejes es crear y apoyar hábitos positivos para el autocuidado. Incluso se 

trata temas de cuidado del medio ambiente, aprendizaje sobre los productos de la tierra y su 

crecimiento, se habla también del consumo consciente y el esfuerzo que hay detrás de un 

producto final.  

A los participantes se les propone desarrollar un proyecto donde deben crear un 

producto relacionado con el huerto y se intenta mostrar el proceso desde la siembra, la 

cosecha, la producción y la comercialización.  La metodología que utiliza Huertomanías se 
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basa en la asamblea donde la voz de cada participante importa y los chicos escogen el 

producto que desean hacer, planifican los detalles de la producción, elaboran el producto y lo 

comercializan. También deciden en qué van a gastar los beneficios que reciban. Por ejemplo, 

hubo un grupo que creó una mermelada para vender en su escuela y pagar parte de su paseo 

de fin de curso. 

El taller consiste en 6 encuentros que permitirán abordar de forma amplia las 10 

Habilidades para la vida que plantea la OMS y que a su vez representan factores de 

protección en la etapa de la adolescencia. Estos 6 encuentros son: (1) Primer acercamiento a 

Huertomanías, (2) Trabajo en Huertomanías, (3) Taller de cultivo en cajones, (4) Diseño de 

productos con valor agregado, (5) Elaboración del producto, (6) Reflexión y cierre. 

El Desafío 

Cuando nos contactamos con Huertomanías, nos presentaron el proyecto Cooltiva, 

pero este taller solo existía “en la cabeza” de la directora del proyecto. Nuestro desafío fue 

documentar el taller que solo una persona podía dirigir y crear un manual para que puedan 

ejecutarlo otras personas. Inicialmente, conversamos con la directora de Huertomanías, 

Aimee DuBois, quien nos comentó todas sus ideas para poder plasmarlas en un manual 

escrito y estructurado.  

Retos 

Al momento de desarrollar esta necesidad de Huertomanías y escribir el manual de 

Cooltiva nos encontramos con los siguientes retos: 

Reto 1: Poco contacto con el proyecto Cooltiva 
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 El primer reto al que nos enfrentamos los integrantes de este equipo fue la dificultad 

de nunca haber sido parte de un taller Cooltiva, por lo que nos costaba mucho entender su 

lógica y sus actividades.  

Huertomanías nos envió material sobre el proyecto el cual era básicamente material 

informativo que ellos utilizan para venderlo, donde solo se cuenta de manera muy 

esquemática las actividades que se realizan. Enfrentamos este reto teniendo una 

comunicación constante con Aimée e inicialmente hicimos reuniones para que nos 

describiera el proyecto; este acercamiento fue lento porque Aimée no tenía mucho tiempo así 

que le propusimos que nos enviara todas las explicaciones de los talleres mediante notas de 

voz para proceder a transcribirlos, revisarlos con ella y seguir avanzando. Esta segunda 

estrategia tuvo mejores resultados, de esa manera avanzamos en el proyecto. 

Reto 2: No conocíamos la experiencia Huertómana 

El segundo reto fue que las integrantes del equipo solo conocían Huertomanías a 

través de visitas guiadas en zoom y aunque teníamos un poco más de información del 

proyecto era muy difícil plasmar la esencia de este en las actividades de Cooltiva sin 

conocerlo a fondo. Para enfrentar esta problemática tan pronto fue posible y las condiciones 

lo permitieron, el equipo conoció presencialmente Huertomanías donde fuimos parte de 

alguna experiencia Huertómana, adicionalmente hemos mantenido varias entrevistas con 

Aimée para que nos dé información y nos revise el material. 

Reto 3: Hablar sin hablar 

El tercer reto fue que la estrategia más utilizada por Huertomanías es lo que ellos 

llaman “hablar sin hablar”, es decir, cuando Huertomanías quiere tratar una temática nunca la 

pone de manera evidente y obvia entre los contenidos y objetivos del taller, sino que lo pone 
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como un contenido transversal que no es evidente a primera vista para los participantes y a su 

vez se va construyendo con los mismos. 

El proyecto Cooltiva tiene como su principal objetivo desarrollar las habilidades 

esenciales para la vida en adolescentes con estrategias para prevenir el abuso de drogas, 

embarazo adolescente y mejorar su manejo de emociones, pero debajo de eso está la 

autonomía y toma de decisiones. Aunque los objetivos fundamentales son los antes 

mencionados, a los participantes se les invita a trabajar en el huerto y a desarrollar un 

producto; durante estas actividades se empieza a “hablar sin hablar” de habilidades para la 

vida, manejo de emociones, autonomía, abuso de sustancias, etc.  

 Para nosotras fue difícil entender este concepto de “hablar sin hablar” y cómo lograr 

que estas ideas transversales se noten al momento de transcribir los talleres. No fue fácil 

incluir dentro de un taller de cómo se hace un huerto o un producto el tema de abuso de 

drogas, embarazo adolescente y el manejo de emociones. Así que enfrentamos esto con la 

estrategia de tener conversaciones más profundas con Aimée. 

LA PROPUESTA 

Como en toda organización, se requiere de documentos, manuales o guías para que las 

personas puedan realizar su trabajo con eficacia, a pesar de esto, en el proyecto Cooltiva no 

se tenía dicha herramienta y los talleres se dictaban gracias a la experiencia y creatividad de 

cada integrante. Sin embargo, se requería tener un esquema escrito que pueda guiar de mejor 

manera a quienes dirigen los talleres. Por tanto, en el presente trabajo se documentó a detalle 

todos los contenidos que Huertomanías tenía de manera informal, en un manual para que 

cualquier persona perteneciente a la organización sepa cómo llevar el taller Cooltiva para 

adolescentes. 
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El resultado final consiste en un documento donde se detalla la estructura del taller, 

que se divide en seis días. En este manual se incluyen las actividades a realizar con sus 

respectivos horarios, una breve descripción sobre el contenido que se debe abordar y las 

palabras que se deben usar en algunos momentos; adicionalmente, contiene los materiales 

que se requiere para cada actividad.  

En el día uno se aborda el primer acercamiento a Huertomanías, en el día dos se 

realiza el trabajo en el huerto, en el día tres se lleva a cabo el taller de cultivo en cajones, el 

cuarto día se diseña un producto con valor agregado, el quinto día se realiza la elaboración 

del producto y finalmente, en el sexto día se realiza la reflexión y cierre. Como se mencionó 

anteriormente, cada día contiene diversas actividades con su respectivo detalle y duración. 

Adicionalmente, se abordan temas importantes en la adolescencia con el fin de poder 

ayudar a los jóvenes a prevenir o alertar ciertas situaciones tales como, embarazo 

adolescente, uso de drogas y trastornos emocionales. En el manual se especifica cuándo y de 

qué manera abordar dichos temas, ya que se los lleva a cabo mediante metáforas, es decir, no 

los aborda directamente. 

Este manual no se incluye ya que es de propiedad intelectual de Huertomanías.  

CONCLUSIONES 

  La adolescencia es una etapa de transición entre la niñez y la adultez. Existen 3 etapas 

y cada una de ellas cumple un objetivo importante en la persona, la primera se llama 

adolescencia temprana de los 10 a 19 años, la segunda se llama adolescencia media de los 14 

a los 16 años y la tercera se llama adolescencia tardía de los 17 a 21 años. Es importante 

mencionar que los adolescentes deben estar acompañados de adultos y familia ya que 
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enfrentan riesgos tanto físicos como psicológicos, debido a que es una etapa vulnerable con 

problemas como el abuso de sustancias, embarazos prematuros y trastornos emocionales.  

Durante la adolescencia existen varios factores de protección y factores de riesgo. 

Entre los factores protectores tenemos las relaciones sociales, la educación, la posición 

socioeconómica familiar y el buen manejo de emociones. En caso de los factores de riesgo 

tenemos el exceso de control de los padres o familiares, exceso de tiempo libre, falta de 

control de los padres, falta de educación y nuevas experiencias sin supervisión. Como en toda 

etapa de la vida pueden existir problemas, en el caso de la adolescencia los problemas más 

comunes que enfrentan los adolescentes son el abuso de drogas, los trastornos emocionales y 

el embarazo adolescente.    

           Debido a los riesgos que se ven expuestos los adolescentes la Organización Mundial 

de la Salud (OMS), sacó la primera edición de “habilidades para la vida”, que tienen como 

objetivo dar habilidades a las personas para crear un comportamiento adaptativo y positivo. 

Las 10 habilidades son:  toma de decisiones, resolución de problemas, pensamiento creativo, 

pensamiento crítico, comunicación efectiva, habilidades de relación interpersonal, conciencia 

de sí mismo, empatía, tratar con emociones de forma afectiva, sobrellevar el estrés. La 

importancia de las habilidades es que ayudan a los niños y adolescentes para que cuando sean 

adultos puedan tener un mayor autocontrol y puedan respetar sus emociones. Se ha 

demostrado que ha habido un cambio positivo en la actitud estudiantil hacia el aula gracias a 

las habilidades para la vida.  

 Huertomanías es una asamblea de usuarios, familiares y profesionales de salud mental 

en un servicio de Salud Mental Comunitaria. Las personas que tienen trastornos graves de 

salud mental ven afectada su autonomía de manera importante, ya que en la mayoría de los 
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casos dependen económicamente de sus familiares. En Huertomanías ellos aprenden a ser 

autónomos y generar sus propios ingresos elaborando productos con sus propias cosechas que 

obtienen de un huerto que fue construido por ellos. Se les llama socios a las personas que son 

parte de esta organización ya que, ellos son los que trabajan en esto, todos los socios tienen 

voz y voto para cualquier decisión que se toma dentro de Huertomanías y esto les ayuda a 

poder empoderarse frente a sus trastornos mentales.  

 Cooltiva es uno de los proyectos de Huertomanías está conformado por una serie de 

talleres dirigidos a adolescentes, el objetivo es desarrollar las 10 habilidades para la vida de la 

OMS y se lo hace a través del trabajo directo con el huerto y la tierra. Se busca ofrecerles a 

los jóvenes una experiencia en este emprendimiento social de triple impacto (social, 

económico y ambiental) y sensibilizar a los adolescentes acerca de los problemas de salud 

mental y el estigma que gira en torno a las personas que los presentan. Otro de los ejes es 

crear y apoyar hábitos positivos para el autocuidado. 

Es por eso que para brindar apoyo a la organización se realizó un manual ya que en el 

caso de Cooltiva no se tenía dicha herramienta. Se documentó a detalle todos los contenidos 

que Huertomanías tenía de manera informal, en un manual para que cualquier persona 

perteneciente a la organización sepa cómo llevar el taller Cooltiva para adolescentes. En este 

manual se incluyen las actividades a realizar con sus respectivos horarios, una breve 

descripción sobre el contenido que se debe abordar y las palabras que se deben usar en 

algunos momentos; adicionalmente, contiene los materiales que se requiere para cada 

actividad. 

El beneficio de Huertomanías al tener el manual es plasmar el proyecto en algo escrito 

y estructurado para que la organización tenga un respaldo para que más de una persona, es 
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decir todos los integrantes de Huertomanías puedan dirigir el taller. Adicionalmente, tener 

este manual les ayudará a expandir el proyecto Cooltiva a los socios de la organización e 

incrementar sus ingresos. 

 

REFLEXIÓN - PERSONAL  

Al entrar en la Universidad aun no tenía muy claro cuál era la carrera que quería 

seguir. Sin embargo, algo que siempre permanecía era el deseo de querer ayudar a las 

personas de una manera más directa y personal. Empecé mi trayecto en la carrera de 

psicología y cada vez me iba gustando más la carrera, hasta llegar el punto en el que estoy 

ahora ya concluyendo mis estudios. La carrera de psicología me ha permitido crecer más allá 

de lo que yo pensaba. Descubrí grandes habilidades en mí, mejoré otras habilidades que me 

han ayudado bastante en mi desarrollo profesional y personal.  

A lo largo de la carrera tuve la oportunidad de conocer varias ramas de la psicología y 

como cada una de ellas contribuye a una mejora personal. En la psicología educativa 

comprendí la importancia del desarrollo de los niños y adolescentes. En psicología 

organizacional, aprendí lo grandioso que es comprender el funcionamiento de una empresa 

con las personas siendo los principales actores. El desarrollo personal y profesional que 

tienen siempre va a potenciar el desarrollo de la empresa como tal. En la psicología clínica 

por otro lado entender que cada persona tiene condiciones y situaciones diferentes y que eso 

nos hace únicos. Entender que las dificultades de uno como persona no siempre pueden ser 

limitaciones, siempre y cuando se maneje con un buen acompañamiento. En fin, agradezco 

haber tenido la oportunidad de conocer un poco más de cada área ya que esto me permitió 

tener un poco más claro el siguiente paso que me gustaría tomar en mi carrera profesional.  
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En cuanto a mi experiencia realizando el proyecto Cooltiva con la organización de 

Huertomanías, me enseño varias cosas. Una de ellas es la importancia que tiene el trabajo en 

equipo. Tanto en el desarrollo del proyecto como en la organización puede comprender que el 

trabajo en equipo es fundamental para lograr un objetivo. En Huertomanías todos trabajan por 

un bien común, todos buscan crecer juntos y sobre todo dar esa posibilidad de trabajo a 

personas con esquizofrenia. Ver y comprender más de cerca el trabajo que hace esta 

organización fue muy enriquecedor para mi ya que no conocía mucho sobre la situación de 

estas personas aquí en el ecuador. Me gustó aprender como el trabajo en el huerto ayuda a 

manejar diferentes aspectos, no solo la esquizofrenia sino también trastornos emocionales 

como la depresión y la ansiedad. Esto me hizo comprender de mejor manera las posibilidades 

de las terapias alternativas y romper con algunos estigmas. Uno muchas veces piensa que la 

salud mental se involucra directamente con psiquiatras o clínicas más conservadoras y 

tradicionales, pero es interesante aprender que hay más opciones. El trabajo con 

Huertomanías también me permitió romper el estigma de que las personas con esquizofrenia 

no tienen la posibilidad de mantener un trabajo y mantenerse ellos mismos. Esta organización 

demuestra que estas personas son totalmente capaces de trabajar, generar sus propios ingresos 

y mantenerse.  

Aprender sobre la importancia de la salud mental me ha ayudado a mejorar muchos 

aspectos de mi vida, a romper estigmas y buscar siempre un progreso tanto personal como 

profesional. Agradezco haberme involucrado en esta carrera y utilizar todo lo que he 

aprendido hasta ahora para poder ayudar a otros y seguir formándome como profesional con 

grandes conocimientos. Ser parte del cambio siempre ha sido un deseo muy personal que me 

ha acompañado para tomar grandes decisiones en mi vida y creo que la carrera de psicología 

me va a ayudar a cumplir este deseo. Me siento orgullosa de haber formado parte de este 
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proyecto y contribuir al cambio ya que desde siempre me han enseñado que el cambio 

empieza con uno mismo.  
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ANEXOS 

Anexo 1: Actividades, precios Huertomanías   
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