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(apitulo 1.
Introduccion

La presente Guia de metodologias socioeducativas para personas
jovenes, surge como fruto de la investigacion denominada De las
narrativas del miedo a las habilidades para la vida y la ciudadania,
proyecto inscrito en el Programa de Investigacion Narrativas,
intersubjetividades e interseccionalidades, del Centro de Investigacion
en Comunicacion (CICOM), de la Universidad de Costa Rica (UCR).
Dicho estudio fue realizado por |la Dra. Lisbeth Araya con la colaboracion
de la Dra. Jacqueline Garcia, la M.Sc. Cynthia Cordoba, la M.Sc. Ana
Yanci Zuniga, el M.Psc. Oscar Valverde y las asistentes de investigacion
Mariana Cajina Rojas y Alison Lobo Salas. Esta investigacion analizd
la emocion del miedo en la poblacion estudiantil universitaria desde
una vision integral de la salud y el bienestar.

El objetivo de esta guia es fomentar el bienestar emocional y
la salud de la poblacion joven, desde un enfoque que priorice la
prevencion y el uso de herramientas para la reflexion, asi como la
puesta en practica de actividades, ejercicios y acciones orientadas
al cuidado cotidiano.

La guia esta dirigida a personas jovenes entre los 17 y los 25 anos,

tanto de la Gran Area Metropolitana como de las provincias costeras,
sin distincion de afiliaciones religiosas, politicas o partidarias. Se
reconoce y valora la diversidad sexual que caracteriza a esta poblacion.
Las personas usuarias de la guia seran principalmente jovenes en
formacion universitaria, integrantes de organizaciones sociales, o bien
usuarias de servicios publicos o privados dirigidos a juventudes.

Esta guia, al igual que el proyecto de investigacion, parte de enfoques
tedrico-epistémicos humanistas y criticos, asi como del compromiso
con un trabajo interdisciplinario que reconoce a las emociones como
narrativas y relatos en didalogo con la cultura, la politica, la economiay
la comunicacion. Dentro de este enfoque, se entiende el miedo como
una emocion sociocultural y politica, vinculada tanto a experiencias
personales como a dinamicas colectivas y de poder, lo que amplia las
posibilidades de critica, reflexion y transformacion.

Adicionalmente, esta perspectiva se fundamenta en los marcos
conceptuales de las habilidades para la vida, la participacion
ciudadana, lajusticia social y el estudio sociocultural de lasemociones,
lo cual permitira que la UCR, junto con instancias externas, disehe
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estrategias de promocién de la salud integral y prevencién del
malestar emocional. En un contexto en el que los retos sociales y
culturales exigen asumir la salud como un gje transversal del quehacer
universitario y comunitario, esta guia cobra relevancia adicional;
especialmente tras la certificacion de la UCR como una universidad
promotora de la salud en Costa Rica.

Para la elaboracion de la presente guia, se realizd una revision
bibliografica y un grupo focal con diez estudiantes de diferentes
carrerasde la Universidad de Costa Rica, tanto de la Sede Rodrigo Facio
(9) como de la Sede del Caribe (1), con el fin de validar la propuesta.

Esta guia de metodologias socioeducativas estd organizada
de la siguiente manera: en el primer capitulo, se presentan sus
caracteristicas, el proyecto que la origina y sus datos mas relevantes.
En el segundo capitulo, se presentan los principales estudios sobre
el miedo en personas jovenes latinoamericanas en los ultimos anos
(2013-2022). Estos antecedentes incluyen los miedos que se producen

especificamente en el contexto académico, los relacionados con el
internet, las plataformas y las redes sociales (ecosistema mediatico),
la dimensidén politica del miedo y los miedos relacionados con salud
mental y algunos recursos de afrontamiento. En el tercer capitulo, se
expone el marco tedrico de las habilidades para la vida, indicando
brevemente suorigenyfundamento, sudefinicidnyobjetivos, asicomo
una descripcion de las diez habilidades para la vida que ha propuesto
la OMS (OMS, 1997) EIl cuarto capitulo, representa el centro de esta
guia, su seccion Mmas importante: las metodologias socioeducativas.
Empieza por su encuadre metodoldgico, continua con algunas
pautas y la descripcion detallada de la particular metodologia de
Apoyo entre pares (Peer Helpers). Luego se presentan las actividades
recomendadas para desarrollar cada una de las 10 habilidades para
la vida. Cada actividad cuenta con su objetivo, la explicacion para
desarrollarla y los materiales requeridos. El texto cierra con una serie
de recursos de gran utilidad: sugerencias de sitios, organizaciones y
contactos para la potencial participacién juvenil).
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Principales hallazqos de “Narrativas del miedo”

Los principales hallazgos de la investigacion, cuyo nombre abreviamos
Narrativas del miedo y fue llevada a cabo por el CICOM en la UCR con
una encuesta aplicada a estudiantes de primer ingreso en la Sede
Rodrigo Facio (2024) y en las sedes regionales (2023), muestran que
el miedo es una experiencia ampliamente compartida.

;Como se ve el miedo en datos?

p

% fedes regionales  Rodrigo Facio

Han sentido miedo en
los ultimos 6 meses

80,8 % 78,3 %

Sienten miedo siempre
O casi siempre

17 % 19 %

Sensacion constante
de que “algo malo
va a pasar”

30 %

Encuantoaloslugares que generan mas temor, la calley el transporte
publico ocupan los primeros lugares en ambas poblaciones, mientras
gue la universidad aparece con un valor mucho menor en el tercer
lugar del miedo. En contraste, el espacio donde los y las estudiantes
reportaron sentirse mas seguros es la iglesia. Esto es asi tanto para
la poblacidon encuestada en la Sede Rodrigo Facio como en las otras
sedes regionales.

En el ambito de los miedos psicosociales, es decir, aguellos miedos
gue dan cuenta de la relacién del sujeto consigo mismo y con sus
personas significativas, emergen cinco preocupaciones principales:
fallar a la familia, que una persona cercana enferme, no encontrar
trabajo, ser un “perdedor” y elegir mal la carrera. Entre un 30 % y un
40 % de las personas encuestadas senalaron sentir ‘“mucho miedo” en
estas categorias, con ligeras variaciones entre sedes.

Respecto a los miedos sociopoliticos, es decir, los miedos que
surgen por las caracteristicas del entorno, se observan diferencias
entre contextos. En las sedes regionales, la primera preocupacion es
la situaciéon financiera de la UCR, seguida de la crisis climatica y el
crimen organizado. En cambio, en |la Sede Rodrigo Facio, el crimen
organizado y la crisis climatica ocupan los primeros lugares, seguidos
por la atencidon en salud, la discriminacion y la desigualdad.
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El estudio también indagd en la relacion entre el miedo y los vinculos
de apoyo. Ante un escenario hipotético de enfermedad grave, la familia
fue la principal red de apoyo mencionada (81,5 % en Rodrigo Facio
y 68 % en sedes). Sin embargo, destaca la opcién “prefiero ir solo”,
segunda opcidn elegida por un 14,9 % en sedes y un 8,7 % en Rodrigo
Facio, lo que refleja posibles tensiones en la construccion de redes de
confianza. Ademas, las amistades tienen un peso mucho mayor como
fuente de apoyo en las Sedes (5,2 %) que en Rodrigo Facio (2 %).

Finalmente, el analisis evidencio la relevancia del género como
variable transversal: las mujeres reportan sentir mas miedo y con
mayor frecuencia que los hombres, lo que confirma la necesidad
de seguir problematizando las desigualdades de género en la
experiencia emocional de las personas jovenes.

En conjunto, estos resultados subrayan laimportancia de comprender
el miedo no solo como una emocidén individual, sino también —y
especialmente—comounfendmenosociocultural, politicoyrelacional,
que incide en la vida cotidiana, en los vinculos y en |la construccion de
los proyectos de vida del estudiantado universitario en particular, y de
las personas jévenes en general.

Por otra parte, los hallazgos sobre el uso de redes sociales evidencian
un alto consumo digital, que va de las 3 horas diarias a menos de 9
horas por dia (aca se aglutina el 70 %) de la poblacién tanto de las
sedes regionales como de la Sede Rodrigo Facio.

Esto ademas se reafirma con el resultado del Estudio sobre las
Juventudes en América Latina y el Caribe (Friedrich-Ebert-Stiftung,
2024), donde se evidencié que dos de cada tres personas jovenes
(68 %) recurren a las redes sociales para informarse sobre politica,
seguidas por quienes prefieren la television (41 %) y los programas de
YouTube (20 %). Los grupos de edad entre 18 y 35 anos son los que
mMas utilizan estos medios para mantenerse informados.

En relacion con las practicas cotidianas saludables, jugar videojuegos
aparece para la Sede Rodrigo Facio en el primer lugar con 49 % de
menciones y es la segunda en las sedes regionales con un 425 %.
Establecer y mantener relaciones saludables ocupa el segundo
porcentaje masalto en la Sede Rodrigo Facio (47.9 %) mientras que en
las sedes representa el 42.3 %. Realizar actividades recreativas tiene
entre las sedes una diferencia de 7 puntos porcentuales: se ubica en
el tercer escaldn para Rodrigo Facio con un 47.6 %, mientras que en
las sedes regionales apenas un 40.6 % de las personas estudiantes
reportan la recreacion y el ocio como una practica saludable; en
dichas sedes el primer lugar lo ocupa realizar actividades fisicas y
ejercicio con un 46.4 % de la poblacion.

Estas particularidades caracterizan las narrativas del miedo presentes
en el imaginario estudiantil, lo que facilita la comprension de como
dichasnarrativasincidenensusdecisiones,susvinculosysushorizontes
de vida.
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La participacion activa en grupos genera bienestar emocional

La evidenciadel estudio realizado por Maria-Luisa Lima, Cristina Camilo,
Fatima Quintal y Maria Palacin-Lois (2021) senala que los beneficios
de la participacion grupal en la salud y el bienestar no dependen de
la mera pertenencia a una asociacion o grupo, ni tampoco del tiempo
invertido en ella, sino de la calidad de la experiencia participativa.
Cuando las personas estudiantes se involucran activamente, ya sea
como personas voluntarias, lideres o participantes comprometidas
en actividades colectivas, se fortalecen sus niveles de salud fisica,
bienestar psicoldgico y sentido de comunidad.

En el contexto costarricense actual, este hallazgo resulta especialmente
relevante para la creacidn de espacios seguros y promocion de
habilidades paralavidaen personasjévenes. Dichos espacios nodeben
limitarse a ofrecer un lugar de reunidén, sino que han de promover
formas de participacion significativa que posibiliten lo siguiente:

t,

Construccion de confianza y apoyo mutuo:

Al involucrarse de manera activa en la organizacion y desarrollo
de actividades, las personas jovenes fortalecen redes de
solidaridad que contrarrestan la sensaciéon de aislamiento.

Fortalecimiento de la salud mental y el bienestar

La experiencia participativa, mas que la mera pertenencia,
favorece la expresion emocional, la validacion de experiencias

++

compartidas y la creacién de un clima de cuidado, lo cual
disminuye el impacto del miedo y otras emociones asociadas a
los diferentes cambios en las etapas de desarrollo y los desafios
cotidianos.

Agencia y protagonismo juvenil

t El liderazgo y el voluntariado no solo generan un impacto
positivo en la salud y el bienestar individual, sino que también
fortalecen |la capacidad de agencia colectiva, lo que permite
a las personas jovenes reconocerse como seres activos en la
construccién de su entorno académico, comunitario y social.

Promocion de una cultura participativa inclusiva

Los espacios que valoren la calidad de la participacion favorecen
gque mas personas jovenes, desde diversas trayectorias y
condiciones, encuentren un lugar de expresion y colaboracion,
lo que a su vez amplia la diversidad de perspectivas y narrativas
en los ambitos en los que se desempenan.

t

De esta manera, la presente guia se propone acompanar mediante
metodologias socioeducativas, al mismo tiempo que atienden las
habilidades para la vida, promueven |la agencia y la participacion
juvenil en la comunidad.
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(apitulo 1.
Estudios sobre miedo:
antecedentes

Aca presentamos un resumen de los antecedentes
que se identificaron a partir de una revision
bibliografica (2013-2022) con foco en poblacion
universitaria y resultados empiricos.

La busqueda se realizO en bases de datos académicas (Google
Scholar, Redalyc, Jstor, ProQuest y SIBDI-UCR) utilizando palabras
clave como miedo, poblacion universitaria, estudiantes y ansiedad.
Se encontraron 25 fuentes, la mayoria publicadas entre 2020y 2022,
por lo que se refleja el impacto de la pandemia de COVID-19 en la
investigacion reciente.

El articulo del cual se toman los datos de este capitulo, se puede
acceder dando clic al siguiente boton:

Articulo completo: Los miedos de [as personas jovenes universitarias

Los estudios revisados provienen principalmente de América Latina
(Argentina, Brasil, Colombia, Cuba, Ecuador, México, Peru, Uruguay
y Venezuela), ademas de Espana e Italia. El| miedo en personas es-
tudiantes universitarias ha sido explorado desde disciplinas diversas:
psicologia, sociologia, educacion, ciencias de la salud, trabajo social,
entre otras. Las metodologias fueron variadas (cuantitativas, cualita-
tivas y mixtas), con predominio del uso de cuestionarios y encuestas.

En la poblacion universitaria, el miedo se ha identificado como
un eje central que atraviesa multiples fendmenos, especialmente
en el contexto reciente de crisis sanitarias y cambios sociales. La
pandemia de COVID-19 emergid como el tema mas recurrente en
la investigacion, evidenciandose un miedo ligado a la incertidumbre
académica y laboral, al riesgo de contagio propio y de familiares,
asi como a la estigmatizacion social de las personas jovenes como
posibles propagadoras del virus.

Guia de Metodologias Socioeducativas - Antecedentes
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Este miedo se tradujo en diversos efectos emocionales y de salud
mental, incluyendo ansiedad, estrés, insomnioy sindrome de burnout.
Estudios realizados en Peru, México, Brasil y Espana demostraron
correlaciones significativas entre el miedo, el agotamiento académico
y la intencion de abandonar los estudios, lo que refleja el impacto
directo de la emocion sobre la trayectoria educativa y el bienestar
psicoldgico.

Asimismo, se ha destacado la dimensidon relacional del miedo,
evidenciando coémo esta emocion afectd la interaccion entre
estudiantes y docentes, repercutiendo en la dindmica educativa y en
el sentido de pertenencia dentro de las instituciones universitarias.
Otros factores asociados incluyen la inseguridad ciudadana, el uso de
redes sociales, la exposicion mediatica, la percepcion de la muerte,
la apariencia corporal y las experiencias especificas de estudiantes
con cuerpos feminizados.

Entre los hallazgos principales, se subraya que el
miedo es una emocidn natural ante amenazas
reales o percibidas, que puede funcionar como un
mecanismo de defensa, pero que también puede
convertirse en detonante de problematicas mas
complejas cuando se prolonga o intensifica. Se
evidencia una relacidn estrecha entre estrés

percibido, resiliencia, ansiedad y desempeno académico, lo que
indica la necesidad de estrategias que fortalezcan la capacidad de
afrontamiento y la salud mental de la comunidad estudiantil.

La pandemia de COVID-19 se consolidd como un punto de quiebre
en la investigacion sobre miedo en el ambito universitario. Antes de
esta crisis, los estudios sobre la emocion eran escasos; posteriormente,
se multiplicaron, centrando la atencién en los efectos psicosociales y
educativos de la emergencia sanitaria y subrayando la relevancia de
abordar el miedo como un fendmeno integral que afecta tanto el
bienestar emocional como el desempeno académico.
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Miedo en el contexto de la ]lorwmci&\ académica

El miedo en la formacion académica universitaria ha sido investigado en diversas dimensiones, incluso antes de la pandemia. A continuacion,
te contamos sobre los tipos de miedo que destacaron en nuestra revision bibliografica.

Miedo a hablar en Pu/l’olico

Maldonado y Reich (2013) estudiaron a 76 personas estudiantes universitarias uruguayas con
instrumentos de afrontamiento (Brief COPE) y ansiedad social (Caballo et al., 2010, citados por
Araya y Cajina, 2025, p.17).

Los resultados del estudio evidenciaron que ciertos grupos de estudiantes presentan
mayores niveles de vulnerabilidad frente a la ansiedad. En particular, se identificé que
las mujeres de segundo ano, sin empleo remunerado y con edades entre los 21 y 25 anos,
reportaron niveles significativamente mas elevados de miedo. Ante esta situacién, la
estrategia de afrontamiento mas frecuente utilizada por este grupo consistio en la busqueda
de apoyo emocional, lo que refleja la importancia de las redes de acompanamiento como
recurso protector.

De maneracomplementaria, seobservé que las personas masjovenestiendenaexperimentar
mayor ansiedad al hablar en publico, lo cual constituye un factor relevante a considerar en
contextos académicos donde la exposicion oral forma parte de las exigencias habituales.
Este hallazgo adquiere particular pertinenciaenrelacioncon el estudiantado de primeringreso,
yaque se tratade un grupo que, por sus caracteristicas, suele enfrentar altos niveles de ansiedad
y, en consecuencia, podria beneficiarse de intervenciones especificas de acompanamiento y
fortalecimiento de habilidades psicosociales.
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Miedo al {racaso y autoconfianza en la
orientacion emprendedora

Martins, Pérez y Velasquez (2018, citado por Araya y Cajina, 2025) analizaron a 656
personas estudiantes de Medellin sobre la relacion entre autoconfianza, miedo
al fracaso y orientacion emprendedora (innovacién, proactividad y asuncion de
riesgos).

Los resultados muestran que la autoconfianza constituye un factor clave en el
desarrollodeconductasasociadasalainnovacion,laproactividadyladisposicion
a asumir riesgos. En este sentido, las personas con mayores niveles de confianza en
Sus propias capacidades tienden a involucrarse mas activamente en la generacion
de ideas nuevas, la toma de iniciativas y la exploracion de oportunidades, aun en
contextos de incertidumbre.

En contraste, se identificd que el miedo al fracaso ejerce un impacto negativo sobre
la disposicion a innovar y asumir riesgos. Este constructo, definido por Cacciotti y
Hayton (2015) como una forma de ansiedad vinculada al temor de |la verguenza y
la humillacion, limita la motivacion para emprender nuevas acciones y restringe la
capacidad de afrontar desafios de manera creativa.

Estos hallazgos ponen de relieve la importancia de fortalecer la autoconfianza
y, al mismo tiempo, de disenar estrategias que permitan resignificar el fracaso,
reduciendo su asociacion con la verguenza y promoviendo una vision de este como
parte inherente del aprendizaje y del proceso de innovacion.
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Miedo ala evalua(ién V\eqod' va

En el ambito de la investigacion sobre el bienestar y la experiencia
estudiantil en educacion superior, Huéscar y Moreno (2017, citado
por Araya, 2023, p.16) desarrollaron y validaron |la Escala de apoyo a
la autonomia del estudiante, con una muestra de 332 personas
matriculadas en carreras de salud en Espana. Para la construccion del
instrumento, retomaron medidas ampliamente reconocidas como
la Escala de miedo a la evaluacion negativa (Leary, 1983) y |la Escala
de estrés percibido (Cohen et al., 1983), lo que permitid articular el
analisis de factores emocionalesy cognitivos vinculados al desempeno
académico.

Los hallazgos ponen en evidencia que el miedo a la evaluacion ne-
gativa constituye un componente cognitivo central de la ansiedad
social, especialmente frecuente en el estudiantado de primer in-
greso universitario. Asimismo, se identificd que el apoyo a la auto-
nomia predice de manera significativa el sentido de satisfaccidn con
la vida, mientras que tanto el miedo a la evaluacidon negativa como el
estrés percibido tienen efectos adversos sobre dicho bienestar.

A partir de estos resultados, se puede concluir que, dentro de la tra-
yectoria académica, los principales miedos que enfrenta la poblacion
universitaria son tres: en primer lugar, el miedo a hablar en publico,
con un impacto mayor en estudiantes jovenes y mujeres; en segundo
lugar, el miedo a fracasar, asociado a bajos niveles de autoconfianzay
particularmente relevante en la toma de decisiones en contextos de
innovacion y emprendimiento, y finalmente, el miedo a la evaluacion
negativa, estrechamente relacionado con la ansiedad social y con una
disminucidn significativa en la percepcion de satisfaccion vital.

Estos miedos no solo repercuten en el bienestar psicoldgico del
estudiantado, sino que también inciden de forma directa en la
motivacion académica, el rendimiento y la proyeccion profesional
futura, lo cual subraya la necesidad de integrar estrategias institu-
cionales que fortalezcan la autonomia, la autoconfianza y las
competencias psicosociales en la educacion superior.
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Miedo a la muerte

El miedo ala muertey al envejecimiento se reconoce como un temor
primario, fundamental, del cual derivan otros miedos asociados a
la pérdida, la vulnerabilidad y la finitud de la existencia. Este temor
central impacta de manera significativa en la percepcion de la vida, la
toma de decisiones y las relaciones interpersonales.

Ornelas et al. (2015), en un estudio con 825 personas estudiantes
en México, validaron la Escala de Ansiedad ante el Envejecimiento
e identificaron cuatro factores principales que estructuran este
miedo: el temor hacia las personas adultas mayores, el miedo a los
cambios en la apariencia fisica, la ansiedad frente a las pérdidas y las
preocupaciones psicoldgicas asociadas al proceso de envejecimiento.
Estos hallazgos evidencian que la ansiedad ante la muerte no se
limita a la propia finitud, sino que se entrelaza con aspectos sociales,
corporales y emocionales del ciclo vital.

Por otro lado, Mondragdén-Sanchez et al. (2019) destacan que la
cultura desempena un papel modulador del miedo a la muerte. En
el contexto mexicano, por ejemplo, la muerte se celebra y resignifica,
lo que puede contribuir a disminuir la ansiedad existencial y ofrecer
marcos simbdlicos que facilitan la aceptaciéon de la finitud.

En conjunto, estos estudios muestran que el miedo a la muerte y
al envejecimiento es un fendmeno multifactorial, influido tanto por
dimensiones individuales —cognitivas, emocionales y fisicas— como
por factores socioculturales, lo que subraya la necesidad de abordajes
integrales para comprender y gestionar este temor en la poblacion
joveny en la sociedad en general.
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Ecosistema mediatico

El ecosistema mediatico conformado por dispositivos moviles y redes
sociales ha transformado la manera en que las personas jovenes se
relacionan, aprenden y construyen su identidad. Sin embargo, este
entorno también ha dado lugar a la aparicion de nuevos miedos
gue impactan de manera significativa en su bienestar psicologico,
emocional y académico.

Uno de los fendmenos mas estudiados es el Fear of Missing Out
(FOMO), 0 miedo a perderse algo. Este se manifiestacomo lainquietud
constante de no participar en experiencias gratificantes que otras
personas estan viviendo y compartiendo en linea. Se le considera
una forma de ansiedad social, ligada a |la vulnerabilidad que genera
la exposicidon permanente en entornos digitales. Varchetta et al.
(2020), citado por Araya y Cajina, 2025, p.8, evidenciaron que el FOMO
predice |la adicciéon a las redes sociales, correlacionandose con baja
autoestima y una mayor vulnerabilidad psicolégica. En personas
estudiantes universitarias, esto se traduce en distraccion, dificultad
para concentrarse y dependencia de la validacion social en linea.

De manera complementaria, surge la homofobia(No Mobile Phobia),
definida como la ansiedad producida por la imposibilidad de utilizar
el teléfono celular, independientemente de la causa (Araya y Cajina,
2025, p.9). Investigaciones realizadas en Peru (Rosales- Huamani et
al., 2019; Franco-Guanila y Hervias-Guerra, 2022; y Chumacero, 2022;
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citados en Araya y Cajina, 2025, p.9), muestran que esta condicion
se asocia con sintomas como ansiedad intensa, uso compulsivo
del smartphoney sensacidon de panico. Los factores de riesgo mas
frecuentes incluyen el uso excesivo del dispositivo —entre 3 y 10
horas diarias—, la revision constante del teléfono cada 20 minutos,
la utilizacién simultdanea de multiples aplicaciones y la distraccioén
durante las clases (Araya y Cajina, 2025, p.10). Estos patrones reflejan
unarelaciondedependenciatecnoldgicaqueinterfieredirectamente
con el rendimiento académico y las interacciones presenciales.

Otro aspecto critico es el ciberacoso (cy berbullying), entendido como
un conjunto de agresiones repetitivas en entornos digitales (Yudes-
GComez et al., 2018, citada por Marin et al., 2020). Aungque gran parte
de la evidencia proviene de estudios en personas adolescentes,
los hallazgos resultan extrapolables a la poblacion universitaria,
especialmente en los primeros anos de ingreso. Se ha documentado
gue incluso quienes son testigos del maltrato en linea experimentan
miedo a intervenir, por temor a convertirse en nuevas victimas. Entre
las principales consecuencias se encuentran la baja autoestima, la
verguenza, la culpa y el miedo al rechazo, factores que repercuten
en la integracién social y en el sentido de pertenencia dentro de la
comunidad educativa (Marin, 2020, citado en Araya y Cajina, 2025,
p.10).

En conjunto, estos fenémenos —FoMo, nomofobia y
ciberacoso— evidencian que el ecosistema mediatico, aunque
ofrece oportunidades para la socializacion y el acceso a
informacion, también incrementa la exposicion a formas
emergentes de ansiedad y vulnerabilidad psicolégica. Reconocer su
impacto en la vida de lag personas j6vevxes resulta fundamental
para diseiar estrategias de prevencion, acompanamiento y
educacion digital que promuevan U uso saludable y consciente
de las +ecnoloq|’as.
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Dimensién Poh”rica del miedo

La dimension politica del miedo se manifiesta en la interseccion entre los medios de comunicacion, la inseguridad y la violencia social, confi-
gurando experiencias de vulnerabilidad que afectan la vida cotidiana de las personas jovenes, particularmente en contextos urbanosy rurales.

En (olombia, <asi la mitad de las personas La exposicion a nofticias sobre crimen amplifica el En México, estudiantes
estudiantes encuestadas experimentan miedo al delito, mostrando el papel de los medioy en W\oo\ificoml s habitos
miedo en §u propia zona de residencia, en la construccion social de la insequridad (Rodriguez y ara evitar ser victimas
muchos casos por haber sido victimas de Quinde, 2016). el: ecialmente las mu'eve;
delitoy (4amboa, Prada y Avendaino, 2021). y':ﬂejamdo desiqutd i‘ Aes:

de ojémevo y exposicién
o\i{eremciao\a al riesgo
(Nava y Garcia, 2021).
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La violencia comunitaria genera consecuenciag
psicoldgicas de largo plazo, especialmente estrés
postraumatico (TEPT) donde el miedo es un
componente central de la reaccion emocional que alecta
la percepcion de sequridad y la capacidad de interaccion
social (orozco-Ramirez et al, 2020).

En conjunto, estos hallazgos evidencian que el miedo, lejos de ser
un fendmeno individual, se configura como un elemento politico,
interrelacionado con estructuras de poder, desigualdad y control
social. Su presencia condiciona los comportamientos, la movilidad, la

€l miedo a la violencia de génevo {Vem las denuncias
y la aAccion frente a la violencia machista. Para lag
estudiantes feministas, loy colectivos ofrecen contencion

emocional ante la vergiienza, la ansiedad y la depresion
(Mingo, 2020)

participacion y la agencia de las personas, especialmente de grupos
mMas vulnerables, y subraya la necesidad de estrategias integrales que
aborden tanto la seguridad fisica como el bienestar emocional y social
en los contextos en que se desempenan las personas jovenes.
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(alud mental y recursos de afrontamiento

El estudio de Pérez et al. (2017) realizado en México con 1557 personas
universitarias permitid identificar las situaciones que generan
mayor miedo en este grupo, destacando en orden de frecuencia la
violencia, la violencia social, las experiencias de muerte o fendmenos
paranormales, el aislamiento social, la presencia de animales, las
experiencias escolares desagradables y la atencidn médica. Estos
hallazgos confirman la existencia de una correlacidén positiva entre
miedoy ansiedad, evidenciando que las emociones de temor pueden
amplificar los niveles de estrés psicoldgico en contextos académicos
y personales.

En relacion con los recursos de afrontamiento, se observd que las
personas universitarias emplean diversas estrategias para gestionar
el miedo y la ansiedad. Entre las mas frecuentes se encuentran: el
afrontamiento directo del problema, la inaccion o no hacer nada, la
evitacion, el desahogo emocional, la distraccion, la agresividad vy la
busqueda de apoyo. No obstante, el analisis de correlaciones mostro
que abordar directamente el problema y optar por no hacer nada
son estrategias inversamente relacionadas, lo que sugiere que la
eleccion del recurso de afrontamiento determina, en gran medida,
la efectividad en la regulacidon emocional y la gestion de |la ansiedad.

Estos resultados resaltan la importancia de fomentar en el contexto
universitario estrategias de afrontamiento adaptativas, que permitan
a las personas jovenes enfrentar las situaciones que generan miedo
de manera proactiva y constructiva, promoviendo asi un bienestar
psicoldgico sostenible y fortaleciendo su capacidad para manejar la
ansiedad asociada a diversos estresores.

En conclusion, los estudios muestran que el miedo en personas
jovenes se manifiesta en multiples dimensiones (académica, social,
politica, mediatica y existencial). Ademas, esta fuertemente ligado a
la ansiedad, el estrés y las decisiones de afrontamiento, con especial
énfasis en el miedo a la violencia, al fracaso, a la evaluacion negativa,
al aislamiento, a la muerte y al uso de tecnologias.
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(apitulo 1Il.
Marco teorico
Habilidades para la vida

(Sabés qué son y de déonde vienen?

A inicios de los anos noventa, la Organizacidon Mundial de la Salud
(OMS), junto con la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Educacion, la Cienciay la Cultura (UNESCO)y el Fondo de las Naciones
Unidas para la Infancia (UNICEF), propuso un enfoque innovador
para responder a los retos que enfrentan ninas, ninos y adolescentes:
el enfoque de las habilidades para la vida (Life Skills Approach). La
idea surgié como una estrategia para promover la salud integral,
fortalecer la educacion de calidad y, al mismo tiempo, prevenir
conductas de riesgo en estas etapas de crecimiento.

La propuesta partia de una reflexion muy sencilla, pero poderosa:
el conocimiento, por si solo, no basta para transformar conductas.
Aprender sobre salud, normas o valores no garantiza que una persona
los ponga en practica. Para lograrlo, se necesitan competencias
psicosociales, es decir, herramientas para manejar las emociones,
establecer relaciones positivas, comunicarse con empatia y tomar
decisiones responsables.
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“ Son destrezas psicosociales que permiten a las personas enfrentar ’,
de manera eficaz las exigencias y desafios de la vida diaria.

(OMS, 1997, p.1).

En ese sentido, las habilidades para la vida se convirtieron en un la vida con mayor seguridad y bienestar, ayudando a transformar el
puente entre lo que las personas saben y lo que realmente hacen conocimiento, las actitudes y los valores en acciones y conductas
en su dia a dia, dandoles |la capacidad de afrontar los desafios de saludables. Sus objetivos son los siguientes:

Favorecer la ciudadania activa, la
S participacion y la convivencia pacifica.
Desarrollar competencias psicosociales que
fortalezcan la autoestima, la comunicacion, |a
empatia y la foma de decisiones.

Promover la salud y el bienestar,
previniendo Situaciones de riesgo
como consumo de drogas, violencia,
embarazos no planificados o infecciones
de transmision sexual.

Impulsar la educacién para la
vida, conectando el a Veno\iza)'e
académico con la Eorwmciom
pevsomal y social.
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Las diez habilidades para la vida (HpV)

Las habilidades para la vida se organizan en tres dimensiones
principales: cognitivas, emocionales y sociales, |as cuales favorecen
el desarrollo integral y la adaptacion critica en distintos contextos.

Las habilidades para la vida en las personas jovenes, implican reconocer
las capacidades para mantener un bienestarintegral y dindmico, donde
el pensamiento y la emocidn se entrelazan: somos seres capaces de
razonar desde lo que sentimos y de sentir desde lo que pensamos.
De esta manera, las habilidades no pueden reducirse a una lista de
destrezas técnicas ni a un entrenamiento para la adaptacion pasiva a
un Mundo que constantemente exige rendimiento, perfeccion o éxito.

En el contexto costarricense, hablar de habilidades para lavida supone
un ejercicio contracultural, donde se desafian pautas culturales de
evasion del conflicto, la practica del “serrucha pisos” (hablar mal de la
personaasusespaldas)oladoble moral. Nose tratade formar personas
jovenes que sepan callar, ceder o disfrazar sus inconformidades, sino
de acompanarles en el desarrollo de capacidades para dialogar con
respeto, sostener las formas diferentes o innovadoras de pensar,
construir relaciones de apoyo mutuo y aprender a transformar los
conflictos en oportunidades de crecimiento colectivo.

Asimismo, cuestionar estas tendencias contemporaneas a patologizar
procesos naturales como la pérdida, el dolor o la tristeza, reduciéndo-
los a sintomas de debilidad o enfermedad, es necesario cuestionar

estas tendencias para potenciar un bienestar verdadero y sostenible.
Las habilidades para la vida, en este sentido, promueven formas de
reconocer, atravesar y resignificar los desafios como parte de la ex-
periencia vital, sin negar el sufrimiento ni esconderlo bajo un manto
de positividad toxica. De esta manera, se apuesta por una vision del
bienestar que no se sostiene en el culto al cuerpo, a la delgadez o a
musculos desarrollados, sino en el equilibrio dinamico entre lo per-
sonal y lo colectivo, las emociones y la razdén, entre la autonomia y el
cuidado compartido.
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Este capitulo explora cada unade estas habilidades como practicas de autonomia, resiliencia, solidaridad y creatividad, entendidas no solocomo
recursos individuales, sino como herramientas comunitarias que permiten a las juventudes enfrentar un mundo marcado por la incertidumbre

y la desigualdad.

|. Autoconocimiento

El autoconocimiento implica reconocer de manera honesta las propias fortalezas, debilidades,
emociones y valores. Es un proceso que permite mirarse con apertura y aceptacion,
comprendiendo que tanto la alegria como el dolor son experiencias humanas naturales, no
enfermedades. Favorece la construccion de unaidentidad que resiste a las presiones culturales
que demandan perfeccion o un cuerpo delgado o musculoso, dependiendo del género, y
abre espacio para un bienestar basado en la autenticidad y el equilibrio.

2. Empatia

La empatia se comprende como la capacidad de percibir, comprender y respetar las
perspectivasy emociones de las demas personas. No significa practicar una cortesia superficial,
sino reconocer la dignidad y humanidad compartida. Implica abrirse a las emociones ajenas
sin negarlas ni invalidarlas, fortaleciendo una convivencia que se construye en la escucha
activa y el reconocimiento mutuo.

Guia de metodologias socioeducativas « Marco tedrico



3. Comunicacion asertiva

La comunicaciéon asertiva consiste en expresar pensamientos y emociones de manera clara,
honesta y respetuosa, sin caer en la evasion ni en la agresion. En el contexto costarricense, se
vuelve una practica de resistencia ante la pauta de evitar el conflicto frontal y el “serruchar el
piso” o hablar a las espaldas de |la persona en lugar de practicar una comunicacion directa.
Permite dialogar desde |la coherencia entre lo que se siente y lo que se dice, cultivando una
cultura de transparencia y confianza en lugar de la doble moral.

4. Relaciones interpersonales

Nos ayudan a relacionarnos en forma positiva con las personas con quienes interactuamos, a
tener la destreza necesaria para iniciar y mantener relaciones amistosas que son importantes
para nuestro bienestar mental y social, a mantener buenas relaciones con los miembros de la
familia, y a ser capaces de terminar relaciones de manera constructiva.

Adicionalmente, construir relaciones interpersonales significa establecer vinculos basados en
la confianza, el respeto y el apoyo mutuo. Mas alla de la |6gica utilitarista o de competencia, se
trata de tejer redes de afecto y solidaridad que valoran la diversidad. Estas relaciones ayudan
a sostenernos en los momentos de pérdida o dolor, desdramatizando la vida y reconociendo
que la vulnerabilidad también es fuente de fortaleza.
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{. Toma de decisiones

La toma de decisiones implica evaluar opciones, anticipar consecuencias y elegir de manera
responsable, integrando tanto la razén como la emocidn. Supone resistir a la presion social
de actuar “por apariencia” o para encajar en estandares impuestos. Este proceso fomenta
la autonomia y la coherencia personal, sin negar la importancia de la comunidad en la
construcciéon de elecciones significativas.

6. Solucién de problemas y conflictos

Resolver problemas y conflictos supone identificar alternativas, valorar puntos de vista vy
gestionarlosdesacuerdos de forma constructiva. Esun acto contracultural frente a la tendencia
de evadir los conflictos o resolverlos mediante la manipulacion. Se busca transformar el
conflicto en una oportunidad de aprendizaje colectivo, reconociendo que el desacuerdo no
es uha amenaza, sino una via hacia el crecimiento y que se pueden adquirir las habilidades
necesarias para abordarlo de una manera sanay sin violencia.
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7. Pensamiento creativo

El pensamiento creativo permite generar ideas y alternativas nove-
dosas para enfrentar los desafios de la vida cotidiana. Va mas alla de
la l6gica productivista que mide la creatividad solo en términos de
innovacion técnica o de consumo; se centra en imaginar mundos
posibles que prioricen la solidaridad, la alegria y la justicia social.

Es un recurso para resignificar experiencias, abriendo horizontes de
esperanzay posibilidades.

J. Pensamiento critico

El pensamiento critico implica analizar informacion, cuestionar
supuestos y reconocer los sesgos propios y colectivos, ademas de los
estereotipos producto de una sociedad patriarcal, xenofdébicay racista.
Enunentorno marcado por discursos de doble moral y superficialidad,
esta habilidad es esencial para desmontar narrativas que imponen
ideales inalcanzables o patologizan procesos naturales. Se trata de
pensar y sentir criticamente, reconociendo que el analisis profundo
también nace de las experiencias emocionales y colectivas.
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9. Manejo de emociones y sentimientos

Esta habilidad se centra en reconocer, expresar y regular las emociones de forma saludable,
sin reprimirlas ni dramatizarlas. Acepta que el dolor, la pérdida y la tristeza son parte de la
existencia y que no requieren ser ocultados, ni patologizados. Desde una mirada donde se
validan tanto la razon como las emociones, el manejo emocional fortalece la capacidad de
acompanar a otras personas y de sostenerse en comunidad.

|0. Manejo de tensiones y estrés

Elmanejodetensionesy estrésimplica desarrollar estrategias de afrontamiento que favorezcan
el equilibrio mental, fisicoy emocional. No se trata de perseguir un ideal de perfeccidn corporal
o de bienestar superficial, sino de cultivar practicas cotidianas que permitan recuperar el
balance en medio de las exigencias contemporaneas. Esta habilidad reivindica la importancia
de descansar, disfrutar y cuidar de si y de la colectividad, sin caer en el culto al rendimiento
extremo y constante.

En conjunto, estas habilidades conforman un marco integral que trasciende la transmision de conocimientos, al enfocarse en el desarrollo de
competencias que permiten a las personas adaptarse, convivir y contribuir activamente en sus contextos sociales y culturales.
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(apitulo 1V.
Metodologias
socioeducativas

Encuadre metodoloégico

El encuadre metodoldégico orienta el desarrollo de las actividades
formativas, el cual se fundamenta en principios pedagdgicos que
favorecen la construccion activa del conocimientoy el fortalecimiento
de competencias psicosociales. Este enfoque reconoce que los
procesos de aprendizaje son mas efectivos cuando involucran a las
personas de manera integral, conectando la teoria con la practicay el
conocimiento con la experiencia cotidiana.

La implementacion de las metodologias socioeducativas pretende
fortalecer las herramientas cognitivas, emocionales y relacionales de

las personas jovenes, fomentando su bienestar integral, con el fin de
contrarrestar los efectos que tiene el miedo (sistémico y prolongado).

Es recomendable que la aplicacion de esta metodologia sea realizada
por personas jovenes que hayan sido capacitadas para ello y que se
realice de forma voluntaria, a un ritmo que evite anadir una carga
mas a las multiples responsabilidades académicas y sociales que ya
tienen. Ademas, las personas adultas deben llevarlas a cabo, desde un
enfoque de juventudes para no reproducir actitudes adulto-céntricas
qgue limiten los aportes de las personas jovenes.
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i1 ips esenciales!

¢
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Aprendizaje
participativo

Promueve la interacciéony
el compromiso mediante
estrategias como juegos de
rol, dramatizaciones, debates,
trabajos en grupo y estudios
de caso. Estas metodologias
permiten que las personas
participantes asuman un
rol activo en su formacion,
desarrollen la capacidad de
analisis critico y fortalezcan
habilidades de comunicaciény
cooperacion.

2%
L..I

Centrado enla
experiencia

Implica partir de situaciones
reales que forman parte
de la vida de las personas
participantes. De esta manera,
el aprendizaje no se limita
a la adquisicion abstracta
de informacion, sino que se
construye a partir de la reflexion
sobre vivencias, problematicas y
contextos concretos.

Vg

Orientado ala
practica

El objetivo principal no es la
memorizacion de conceptos,
sino la vivencia y aplicacion de
las habilidades en escenarios
que simulan o reflejan la
realidad. Esto facilita la
transferencia del aprendizaje a
situaciones de la vida personal y
comunitaria.

Integral y
transversal

Implica que es aplicable a
distintos campos como la salud,
la educacion, la ciudadania,
la prevencidon de la violencia y
la promocidén de la igualdad
de género. Esta caracteristica
resalta la pertinenciay
versatilidad de la metodologia,
al tiempo que subraya su
potencial para generar cambios
sostenibles en diversos ambitos
del desarrollo humano y social.
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Apoyo entre pares (Peer Helpers)

Esta metodologia es una estrategia socioeducativa en la que perso-
nas jovenes capacitadas apoyan a otras personas jovenes en la iden-
tificacion, comprension y afrontamiento de situaciones personales,
académicas o sociales que puedan generar malestar o dificultad.

fe basa en la idea de que las personas j6venes pueden
desempeirar un rol activo como agentes de apoyo y
uia entre pares, promoviendo bienestar, desarrollo de
?\abilidades jocioemocionales, resolucion de conflictos y
liderazgo colaborativo.

Comosenalan Lima, Camilo, Quintaly Palacin-Lois (2021), los beneficios
para la salud y el bienestar no provienen unicamente de pertenecer a
un grupo, sino de la manera significativa en que se participa en él. En
este sentido, el enfoque de peer helpers permite que la participacion
juvenil trascienda lo meramente formal para convertirse en un proceso
activo de construccion de confianza, apoyo mutuo y protagonismo
colectivo.

Parte del principio de que las personas jovenes suelen sentirse mas
comodas y comprendidas al hablar con sus pares que con figuras
de autoridad o personas adultas, ya que comparten cddigos de
comunicacion, experiencias y realidades generacionales.

Las personas jovenes que deseen involucrarse como apoyo a otras
personas jovenes Peer Helpers deben recibir formacion en habilidades
de escucha activa, comunicacion asertiva, empatia, resolucién de
conflictos, liderazgo colaborativo y sobre las maneras de hacer
referencia a servicios especializados de atencion, de modo que no
sustituyen el rol de profesionales de salud o consejeria, sino que actuan
COMO primeros apoyos y puentes hacia otros servicios o programas
cuando es necesario.
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Aprendizaje entreiguales: |as personas jovenes aprenden mejor
de sus pares debido a experiencias compartidas y un lenguaje
cercano a su realidad.

Empoderamiento: se fomenta la capacidad de las personas
jovenes para reconocer su influencia positiva y responsabilidad
en la comunidad.

Habilidades socioemocionales: incluye escucha activa,
comunicacion asertiva, manejo de conflictos,empatiayliderazgo
colaborativo.

Prevencion y promocion: se orienta a la prevencion de
problematicas como estrés, violencia, acoso escolar, adicciones
o conflictos interpersonales, y a la promocion de bienestar,
autoestima y resiliencia.

Reflexidn y cocreacion: las personas jovenes no solo apoyan,
sino que participan en la creacion de soluciones, actividades y
recursos que benefician a sus pares.

(onsideracione$ para su implementacién

C L L KKK KL

Formacion inicial de las personas peer helpers en habilidades
de escucha, confidencialidad y estrategias de apoyo.

Supervision y acompanamiento por parte de personas

profesionales.

Evaluacion continua de |la efectividad de las intervenciones y
de la experiencia de las personas joévenes.

Capacitacion vivencial: no solo técnica, sino atravesada por
las metodologias anteriores (circulos, teatro foro, ejercicios de
empatia).

Circulos de acompanamiento entre pares: pequenos grupos
de confianza donde cada persona comparte un reto y recibe
apoyo de las demas.

Bitacoras de ayuda entre pares: registro de las experiencias
de apoyo (sin detalles intimos), para reflexionar colectivamente
sobre aprendizajes.

Microproyectos de prevencion liderados por peer helpers:
campanas creativas, podcasts juveniles, murales comunitarios,
entre otros.

Guia de metodologias socioeducativas - Metodologias



A lo que vinimos:

las actividades!

A continuacién, se sugieren actividades que las personas jovenes
puedenimplementar paraacompanarse mutuamenteeneldesarrollo
de habilidades para la vida, desde un enfoque de “ayuda entre pares”.

Las actividades se enlistan de acuerdo con la habilidad corres-
pondiente, pero entendiendo que todas estas se encuentran
entrelazadas, y que al trabajar en un aspecto en particular, también,
se estaran fortaleciendo otras herramientas para el bienestar personal
y colectivo.

Estas actividades pueden servir como base, sin
limitar la creatividad de las personas jovenes, y
pueden adaptarse segun los diferentes contextos,
tanto urbanos como rurales.
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|. Arte y autodescubrimiento

@ Obje’(ivo Desarrollo

Favorecer el autoconocimiento y la auto- a. Se le pide a cada persona que doble una hoja blanca en dos partes iguales. En una
valoracioén a través de un ejercicio de de las partes, deben dibujar algo de la naturaleza que les guste mucho. Luego se
dibujo simbdlico que permita proyectar les pide que escriban tres cualidades no fisicas que les inspira dicho objeto. Por
cualidades apreciadas en la naturaleza ejemplo: una flor, sus caracteristicas pueden ser delicadeza, dulzura y frescura.

hacia el propio ser, promoviendo la b. Después, se les pide que en la otra parte de la hoja escriban lo siguiente: tal como..
introspeccion y el reconocimiento de las (el objeto dibujado), yo soy... (escribir las tres cualidades). Se les pide que, en silencio,
fortalezas personales. hagan un momento de introspeccion para sentir esas caracteristicas en el propio

ser. Luego lo pueden compartir en subgrupos.

et

c. Se cierra con una reflexidn colectiva en plenaria sobre los factores que facilitan

‘ . reconocer las cualidades personales, el impacto que tiene esa autovaloracion en

.‘ Ma‘{' enales todos.l?s ambitos de lavida, y .c'uéles son los factores sociales y los estereotipos
que dificultan la auto-aceptacion.

v Hojas blancas.

VW Lapices de color.
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2. Escritura reflexiva

@ Obje’(ivo Desarrollo

Explorar las fortalezas, emociones Este es un ejercicio donde se usa la narrativa para dar sentido y significado a las
y valores propios, reconociendo la propias vivencias con relacion a las fortalezas personales.

aute.ntICIdad frente a las crisis o a. Se les entrega una situacion ficticia de crisis de una persona que ya la superd. Se les
presiones sociales externas. pide que respondan luego las siguientes preguntas:

cQué aprendid esa persona acerca de si misma?

.Qué aprendid sobre las crisis?

.l’ Mﬂ'l'eﬂales . ¢Cudles son las fortalezas que identificds en tu propio ser con las que hubieras

manejado esa situacion?

V Hojasy lapiceros. b.Se invita a compartir en parejas o subgrupos.

Vv Un e'spalclo amplio para sentarse c. Se cierra con un circulo donde cada persona nombra una palabra que representa
€n circulo o en pares. lo que descubrid. Luego, se deja abierto el espacio para que puedan compartir sus

v Historias breves de personas que aprendizajesy realizaciones acerca de las capacidades personales, y los recursos
han superado crisis. de apoyo que existen para momentos de crisis.
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3. Ejercicio de intercambio de zapatos

Desarrollo

@ Obje’rivo

Fomentar la empatia, la escucha activay
la comprension de las experiencias de las
demas personas, reconociendo que cada
vivencia se interpreta desde contextos
distintos y no todas las personas
sentimos o actuamos igual frente a
circunstancias similares. Se busca
generar actitudes de mayor solidaridad y
comprensidon mutua.

.“ Materiales

W Hojas y lapiceros.

v Un espacio amplio para sentarse en
circulo o en pares.

v Una caja o bolsa para colocar tarjetas
conh hombres de las personas
participantes (opcional).

a. Se inicia con la explicacion de que el ejercicio busca motivar a “ponerse en los
zapatos de |la otra persona” para comprender sus vivencias desde su perspectiva. Se
aclara que el propdsito no es imitar ni caricaturizar a la otra persona, sino aprender
a harrar desde la empatia.

b. Asighacion de roles: cada persona escribe su nombre en una hoja o tarjeta v,
opcionalmente, una breve experiencia significativa que haya tenido en los ultimos
5 anos (puede ser un reto, una alegria, un aprendizaje).

c. Se recogen las tarjetas en una bolsa/caja.
d.Cada participante toma al azar una tarjeta (Que no sea la suya).

e. Narracion desde la otra persona: el grupo se divide en parejas. Cada participante
debe “intercambiar zapatos”y contar en primera persona la experiencia que le haya
tocado, como si fuese la otra persona.

f. Ejemplo: si la tarjeta dice ‘cuando migré a otra ciudad senti miedo al inicio”, la
narracion podria empezar con: “Yo me senti insegura al llegar porque todo era
nuevo...".

g. Luego, en plenaria se reflexiona sobre co6mo se sintieron, y cuales son los factores
que facilitan la empatia, y cuales son los obstaculos.
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4. La traduccion asertiva

@ Obje’(ivo

Practicar como transformar frases
agresivas o pasivas en mensajes
asertivos.

.“ Materiales

v Tarjetas con frases escritas en
estilo agresivo o pasivo para

resolver situaciones incomodas.

Ejemplos:

- “iISiempre llegas tarde, qué
irresponsable!”.

- “No importa, yo me aguanto”.

Desarrollo

a. En parejas o grupos pequenos, se reparte una tarjeta con una frase.

b.Se les indica que deben reescribirla en lenguaje asertivo, usando mensajes en
primera persona (‘yo”) y expresando necesidad o sentimiento.

Ejemplo: “Me siento incbmoda cuando llegas tarde, porque valoro mucho el
tiempo compartido. Te pido que llegués a la hora que dijimos”.

c. Se comparten en plenaria algunas de las frases transformadas. Si hay alguna
dificultad en hacer el cambio, se puede promover un trabajo colaborativo en el
grupo y reescribirla en colectivo.

d. Reflexion final:
¢Qué cambia en la relaciéon cuando se usa un lenguaje asertivo? ;Cuales son los

factores facilitadores del uso de un lenguaje asertivo? ;Cuadles son los factores
obstaculizadores?
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§. Juego de roles: el espejo

@ Objeﬁva Desarrollo

Experimentar la escucha a. En parejas, una persona comparte una situacion real (ejemplo: un conflicto con
activa y la expresion clara de amistades, en casa o en el estudio).
necesidades.

b.La otra persona debe emular o hacer espejo de lo que escucha, repitiendo con
sus propias palabras y validando el sentimiento o expresando el sentimiento que
percibid en la otra persona:

‘ M _l, . l - “Entiendo que te sentiste frustrada porque no te escucharon tus amistades”.
.’ aleria BS Esimportantequelaescuchaseaactiva,conconcentracion,sinjuzgar,sinaconsejar

y sin criticar.

v Ninguno (solo espacio). - . , o ,
c. Luego, la persona que compartié confirma si se sintié comprendida.

d.Se invierten los roles.

e. Finalmente en plenaria se reflexiona sobre lo siguiente:
¢Como se sintiod al ser escuchada/o con atenciéon? ;Qué diferencia notaron al ser
la persona que escucha? ;Cual es el efecto de este tipo de comunicacion en la
vida cotidiana?
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6. El Lazarillo
@ Obje’rivo v=) Desarrollo

Fortalecer la confianza entre las Formacion de parejas*: Una persona sera el/la lazarillo (quien guia) y la otra sera la
personas participantes, promover la persona con los ojos vendados (quien se deja guiar).
comunicacién no verbal y reflexionar a. Instrucciones iniciales:

sobre la importancia de usar el poder
para acompanar, apoyar, y no para
ejercerlo sobre la otra persona, lo que
produce explotacion y discriminacion. Es
un aprender a guiar y dejarse guiar en las
relaciones humanas. b. Rotacidn de roles:

Después de unos minutos se cambian los roles para que ambas personas
experimenten ser guias y ser guiadas.

La persona con los ojos vendados no puede ver nada.

La persona lazarillo debe guiarla en silencio, usando solo gestos suaves, contacto
fisico respetuoso (por ejemplo, el hombro o la mano), o palabras en volumen bajo.

El recorrido puede incluir caminar, girar, agacharse, tocar algun objeto, etc.

‘ + . c. Cierrey reflexion grupal: ;Codmo me sential no podervery depender de otra persona?
.’ Ma CVM‘BS .Qué tan facil/dificil fue confiar? ;Qué aprendi sobre |la responsabilidad de guiar a
alguien mas? ;Como se relaciona esta experiencia con la confianza en nuestras
v Panuelos, vendas o antifaces (uno relaciones interpersonales?
por cada pareja). . .
Variantes:
V Espacio amplioy seguro, libre de . Hacerlo en grupos pequeios, donde varias personas con ojos vendados son guiadas
obstaculos peligrosos. pOr sus compaferos/as.
v Objetos para usar de obstaculos - Incluir obstaculos sencillos (sillas, conos, cuerdas en el suelo) para aumentar el nivel
(opcional). de confianza y atencion.
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1. Historias compartidas

@ Obje’riva Desarrollo

Fortalecer la escucha activa y el a. En pequenos grupos, cada persona toma una tarjeta y responde a la pregunta
reconocimiento de experiencias contando una breve historia personal.
diversas. b. El resto escucha sin interrumpir.
T c. Al terminar, quienes escucharon repiten lo que entendieron (sin juzgar ni opinar),
validando lo dicho.
." Ma-l'enales d. Reflexion final en plenaria: ¢€6mo cambia la relacion cuando escuchamos con
atencion? ;Qué me sorprendio al conocer la experiencia de otra persona? ;Cuales

J Tarjetas con preguntas son los factores personales que facilitaron el que pudieran escuchar?

provocadoras, por ejemplo:

“Un momento en que me senti
apoyado/a”.

“Una experiencia dificil que
superé gracias a otra persona”.

“Lo que mas valoro en una
amistad”.
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§. La brujula de valores

@ Obje’(ivo Desarrollo

Aprender a tomar decisiones a. Se les pide a las personas que hagan un ejercicio de auto observacién, de cuales
considerando los propios valores son los valores que mas les han acompanado en sus vidas, y que han sido la guia
y prioridades. para la toma de decisiones. Se les pide que elijan los 4 mas importante. Luego cada
persona escribe en su brujula esos cuatro valores principales, uno en cada punto

T cardinal.

‘ . b.Se les plantea un dilema, por ejemplo:

.’ Mﬂ'l'eYlﬂ‘eS - Tu grupo de amigos quieren copiar en un examen, pero vos sabés que no deberian

copiar.

v Hojas con una brujula dibujada o . | " " i | N
con los cuatro puntos cardinales: - Teinvitaronasaliren lanoche, pero tu hermanamenorte pidido que laacompanaras
norte, sur, este, oeste (N-S-E-O). a otra parte y ya habias quedado con ella.

J Lista de valores (amistad, libertad, c. Cada persona reflexiona: ;qué valor de mi brujula me guia en esta situacion”
responsabilidad, respeto, d.Se comparten las respuestas en pequenos grupos.

diversion, salud, solidaridad,

cuidado, etc.). e. Reflexion final: {§C6mo me ayuda mi brajula personal a decidir mejor?
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9. Decisiones en 3 pasos

@ Obje’(ivo

Practicar un método sencillo
para tomar decisiones
conscientes.

.“ Materiales

V Pizarra o papelégrafo.

+/ Lista de casos para tomar
decisiones.

Desarrollo

a. La persona facilitadora presenta tres pasos:
|dentificar el problema o decision.
Analizar opciones y consecuencias.
Elegir considerando valores y metas personales.

b.Se forman equipos pequenos. Cada equipo recibe un caso (ejemplo: “Me ofrecen
un trabajo que paga bien, pero me quita tiempo de estudio”).

c. Siguen los tres pasos para analizar y decidir en conjunto.
d. Presentan su decision y el razonamiento a la plenaria (todo el grupo).

e. Reflexion final: §Qué cambia al seguir un proceso y no decidir solo por impulso o
reaccion? ;Cuantoinfluyenlos estereotipos o prejuicios socialesenlasdecisiones
enlavida? ;Qué fortalezas serequieren paratomardecisiones basadasenvalores
y metas personales?
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0. La solucion mas loca

@ Obje’(ivo

Estimular la creatividad aplicada
a la resolucion de problemas.

." Materiales

VW Tarjetas con problemas cotidianos
de las personas jovenes, por
ejemplo:

‘No tengo transporte para llegar a
clases”.

“Mi celular se descargd y necesito
comunicarme”.

Desarrollo

a. En equipos, cada grupo recibe un problema.
b. Primero inventan una solucion seria.
c. Luego, deben inventar la solucidn mas loca, absurda o divertida que se les ocurra.

d. Al compartir ambas, el grupo reflexiona sobre como las ideas “locas” pueden abrir
caminos hacia soluciones innovadoras.

e. Reflexion final: Se hace una plenaria iniciando con la frase “La creatividad se
fortalece cuando nos damos permiso de explorar lo inusual y luego adaptarlo a
lo real”. Posteriormente, se abre el espacio para las reflexiones que esta frase les
despierta con base a la experiencia del ejercicio.
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ll. Circulos restaurativos

@ Obje’(ivo

Vivir una practica de justicia
restaurativa para transformar los
conflictos en oportunidades de
didlogo y aprendizaje.

." Materiales

v Objetos significativos para usar
como “el indicativo de la persona
gue tiene la palabra” (una piedra,
un panuelo, etc.).

v Espacio para sentarse en circulo.

Desarrollo

a. Se sientan en circulo, todos al mismo nivel.

b.Se explica que en el circulo busca escuchar, comprender y restaurar relaciones, no
juzgar ni culpar.

c. Una persona facilitadora lanza una pregunta detonante, por ejemplo: *
.Queé siento cuando estoy en medio de un conflicto?
.Qué necesito para sentirme respetado/a?’).

También se puede iniciar comentando un conflicto hipotético entre dos personas
jovenes; otra opcidn es que las personas compartan un conflicto que hayan
escuchado o vivido.

d.Solo quien tiene el objeto puede hablar, las demas personas escuchan. El objeto
circula en una o varias rondas.

e. En caso de haber un conflicto real en el grupo, se puede trabajar desde las siguientes
preguntas: ‘,Qué pasd? (A quién afectd? ;Qué necesitamos para reparar y seguir
adelante?”.

f. Cierre: Se destacan acuerdos y compromisos colectivos para mejorar la
convivencia.
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|2. Historias con dos finales

@ Obje’rivo Desarrollo

Reflexionar sobre diferentes a. En equipos pequenos, cada grupo recibe una historia.

form.as de responder a los . b. Deben inventar y representar dos finales:
conflictos y sus consecuencias.

Uno en que el conflicto se maneja mal (malas palabras, gritos, indiferencia,
— violencia, etc.).

Otro en que se maneja de forma constructiva y asertiva.

.’ Mﬂ‘l'eYiﬂleS c. Presentan las dramatizaciones al grupo.

J Tarjet historias b d d.Cierre: Engrupo, se analizacomo cambian los resultados seguin laformaen que se
arjetas con historias breves de aborda el conflicto y las capacidades necesarias para manejarlo de una manera
conflicto, por ejemplo: adecuada

“‘Dos amigos discuten porque uno
no devolvid un libro”.
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13. Usos imposibles

@ O(ojeﬁvo Desarrollo

Potenciar la creatividad y a. Se forman grupos pequenos.
aprender a mirar lo cotidiano de
una manera novedosa.

. Cada grupo recibe un objeto comun.

c. En3 minutos, deben inventar la mayor cantidad de usos alternativos para ese objeto
= (cuanto mas absurdo, mejor).

d.Se comparten las ideas en plenaria y se valoran las propuestas mas originales.

.‘ Ma‘l'eYMieS e. Reflexion final: (§Qué cambia cuando dejamos de pensar en “lo que siempre se
hace” y exploramos nuevas posibilidades?
v Objetos simples (botella plastica,
clip, cucharén, caja, etc.).
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|4. Tormenta de futuros

@ Objeﬁvo .” Materiales

v Espacio amplio para trabajar en grupos.

Estimular el pensamiento creativo y critico,

permitiendo a las personas jovenes imaginar futuros v Hojas grandes o cartulinas.

posibles relacionados con la justicia, el bienestar o

la comunidad, y reflexionar sobre coOmo sus acciones

presentes influyen en esos futuros. W Dispositivos para grabar audio o video si se elige
dramatizar (opcional).

v Pilots, lapices de colores, crayolas.
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Desarrollo

a. Introduccion: La persona facilitadora presenta el ejercicio  d.Presentacion y reflexion:
COMo una invitacidon a imaginar futuros posibles, desta-

: Cada grupo comparte su futuro con las demas personas de una
cando que no hay respuestas correctas o incorrectas.

Mmanera creativa.

b.CGeneracidn de ideas: ) ., o, : :
Seguiaunareflexioncon preguntascomo: ;quénosinspiradeestos

Se forman grupos pegquenos (3-5 personas) y cada grupo futuros posibles?, ;qué acciones presentes pueden acercarnosaun
elige un tema central: justicia, bienestar, comunidad futuro positivo?, ;qué aprendizajes surgen al imaginar escenarios
solidaria u otro que se proponga. desafiantes o “imposibles™

. Usando la técnica de lluvia de ideas, dibujan o escriben e. Cierre: Hacer una reflexion en plenaria, destacando que imaginar
diferentesescenarios posibles paraese futuro: uno positivo, futuros permite pensar en posibilidades y responsabilidades,
uno desafiante y otro “imposible” o fantastico. fortalecer la colaboracion y reconocer que los cambios que

L, : ., deseamos requieren creatividad y accion colectiva.
c. Dramatizacion o ilustracion:

Los grupos pueden elegir dramatizar uno de sus futuros
con gestos, palabras o escenas cortas, o crear un mural
visual que represente su escenario.

Seenfatizalacreatividadylacolaboracion, nola perfeccion
artistica o actoral.
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1§. Historias encadenadas

@ O(ojeﬁvo Desarrollo

Ejercitar la narrativa creativa, la a. El grupo se coloca en circulo.

escucha activay la improvisacion. b.Una persona inicia una historia con una frase disparadora (ejemplo: “un dia me
desperté y descubri que..”).

= c.Cada persona agrega una frase para continuar la historia, construyendo

colectivamente.

.“ Ma-l'eyiales d. Se pueden agregar retos como incluir palabras al azar o cambiar de género (fantasia,
misterio, comedia).

v Tarjetas con frases que inicien una e. Reflexidn final:
historia (opcional). ¢Qué aprendimos al crear juntas/os? ;Qué sentimos cuando otra persona

transformaba la historia? ;Cuales son las ventajas de crear una historia de
forma colectiva? ;Cuadles son los desafios?
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|6. La trayectoria de los derechos y las oportunidades

@ Obje’rivo

Visibilizar las desigualdades,
discriminaciones y barreras estructurales
qgue enfrentan distintas personas jovenes
en el acceso a derechos, servicios y
oportunidades, fomentando la empatia,
la reflexion critica y la conciencia sobre la
diversidad de experiencias sociales.

“' Materiales

v/ Tarjetas con personajes y sus
descripciones.

v Espacio para que todas las
personas hagan una fila horizontal
y asi inicien en el mismo nivel.

Desarrollo

a. A cada participante se le entrega un personaje. Es importante que en los personajes
se incluyan personas con discapacidad, diferentes etnias, edades y condiciones
socio-econdmicas (mujer indigena adolescente con un hijo y embarazada, mujer
estudiante de derecho, hombre abogado y con 2 hijos, hombre adolescente
afrodescendiente y con primaria completa, mujer con discapacidad auditiva y
estudiante de colegio privado, etc.).

b. Se les pide que inicien haciendo una fila horizontal donde estén hombro con hombro.
Luego, la persona facilitadora describe situaciones con distintas oportunidades, por
ejemplo: puede estudiar y llevar los utiles completos, puede asistir a la atencidén
de salud, etc. Si la persona siente que su personaje puede hacerlo, dara un paso al
frente.

c. Al final, se reflexiona en plenaria sobre las desigualdades, discriminaciones y
demas, en el acceso a diferentes servicios y posibilidades. Asimismo, sobre la
necesidad de fortalecer los derechos humanos para garantizar el desarrollo de
todas las personas.
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|7. Replantearse los discursos

@ Obje’rivo ." Materiales

Fomentar el pensamiento criticoy v Ejemplos de contenidos: imagenes de publicidad, fragmentos de canciones,

la reflexién colectiva sobre cémo la publicaciones de redes sociales, videos cortos, memes, etc. Es importante que
publicidad, las canciones y las redes estos ejemplos sean actualizados al contexto de las personas jévenes (no material
sociales pueden reforzar estereotipos, viejo que resulte irrelevante para el contexto actual).

roles de genero tradicionales o doble V Hojas, pilots, post-its o pizarras para anotar ideas.

moral, y cdémo podemos cuestionary , , . ) . )

reinterpretar esos mensajes. v Espacio amplio para trabajo en grupos y discusién plenaria.
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Desarrollo

a. Introduccion: c. Presentacion y reflexion:
La persona facilitadora explica que la actividad busca identificar - Cada grupo comparte su analisis con el resto.
mensajes implicitos o explicitos que reproducen estereotipos o . Reflexion guiada:

normas sociales injustas. ) . _ .
» ¢COmMo nos afecta consumir mensajes que refuerzan estereotipos?

Se recalca que no se trata de criticar a las personas gue consumen

esos contenidos, sino de analizar criticamente los discursos. » (Que podemos hacer para cuestionar y cambiar estos discursos

en nuestra vida cotidiana?

b. Analisis grupal: _ . . . .
d.Cierre: Se destaca la importancia del pensamiento critico, la

Se forman grupos pegquenos (3-5 personas). empatia y la capacidad de transformaciéon de los mensajes

Cada grupo recibe uno o varios ejemplos de contenido mediatico. mediaticos, fomentando que las personas jovenes sean con-
Deben responder las siguientes preguntas guia: sumidoras activas con discernimiento y creadoras conscientes

, . . . . , de contenido.
» (QuUémensajetransmite estecontenidosobregénero,relaciones,

roles de poder?
» (Qué estereotipos se refuerzan?

» (COmMo podria reinterpretarse o cuestionarse este mensaje?
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|§. Diario de emociones

@ Obje’rivo

Favorecer la identificacion,
procesamiento y expresion de
emociones.

." Materiales

v Hojas o cuadernos personales.

v/ Lapiceros, pilots o lapices de
colores.

Desarrollo

a. Cada persona escribe o dibuja como se sintidé durante la semana, identificando al
Menos tres emociones y sus causas.

b.Opcionalmente, se pueden agregar estrategias que utilizaron para gestionar esas
emociones o alternativas que podrian funcionar mejor.

c. En pequenos grupos, quienes quieran pueden compartir sus experiencias y
reflexionar sobre las diferentes formas de manejar emociones.

d. Reflexion final:
Reconocer que las emociones son normales, naturales, humanas y aprender a
gestionarlas fortalece el bienestar personal y las relaciones interpersonales.
Reconocer que todas tienen una funcion facilita su aceptacion.
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|9. Teatro de emociones

@ Obje’(iva Desarrollo

a. Se forman grupos pequenos. Cada grupo recibe una emocion para dramatizar

Practicar la identificaciény

regulacion emocional a través (ejemplo: alegria, enojo, miedo, sorpresa).
ge la ex.pres.l'on corporal y la b.Cada grupo prepara una escena breve mostrando cdmo surge la emociony como
ramatizacion. puede gestionarse de manera saludable.
— c. Se presentan las escenas a la plenaria (todo el grupo), seguido de un espacio de

reflexion sobre lo siguiente:

.“ Mﬂ‘l'eYiﬂ‘es - ¢COomMo se siente la emocidén en el cuerpo?

.Queé estrategias ayudan a manejarla?

v Tarjetas con emociones escritas , : : .
- ¢COmMo podemos apoyar a otras personas cuando sienten emociones intensas?

(opcional).
d. Reflexion final: La expresion de emociones es valida, y aprender a gestionarlas

fortalece la autoconciencia y la empatia.
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20. Mapa del estrés

@ Obje’(ivo Desarrollo

Identificar situaciones que a. Cada persona dibuja un “mapa” de su estrés, senalando situaciones que le generan
generan tension y reconocer sus mayor tensidn en su vida cotidiana durante una semana (escuela, relaciones,
efectos en el cuerpo y la mente. decisiones, redes sociales, etc.).

b.Se identifican en el dibujo sintomas fisicos y emocionales asociados a cada situacion
(ejemplo: dolor de cabeza, ansiedad, irritabilidad).

c. En pequenos grupos, se comparten estrategias que cada quien ha usado o podria
usar para manejar el estrés.

® eriale
.‘ Mﬂ+ Y ﬂ‘ S d. Reflexion final: Reconocer patrones nos ayuda a actuar de manera mas consciente
y prevenir que el estrés nos domine. Tenemos la posibilidad de aprender a ser

Hoj d |6grafo. . .
V Hojas grandes o papelografo las jefas/los jefes de nuestra cabeza, para que “no se mande sola”.

v Marcadores o lapices de colores.
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2|. Caja de herramientas de relajacion

@ Obje’rivo Desarrollo

Practicar técnicas concretas para a. Cada persona hace una lista de técnicas que le ayudan a relajarse: respiracion
reducir la tensidn fisica y mental. profunda, escuchar musica, caminar, estirarse, escribir, dibujar, meditar, etc.

b.En parejas, comparten sus estrategias y aprenden nuevas ideas de las demas
personas del grupo.

c. Luego, se hace un egjercicio breve de respiracion guiada o estiramiento de 3-5

.’ Mﬂ'l'eylﬂles minutos para experimentar la relajacion inmediata.

d. Reflexion final: Tener recursos personales para calmar la tension facilita lagestion
del estrés cotidiano. Ademas, compartir con otras personas las angustias y las
v/ Musica suave (opcional). practicas para gestionarlas fomenta la colaboraciéon y evita la soledad.

v Papel y lapiceros.
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22. Meditacion guiada

@ Obje’(ivo Desarrollo

Experimentar la meditacion a. Se explica brevemente que la meditacion combina concentracion y pensamiento
como herramienta para calmar positivo para lograr equilibrio interior.
Ia;neptei man'ejar eémocionesy b. Las personas participantes se sientan de forma comoda, si gustan pueden cerrar los
reducir el estres. 0jos Yy seguir la meditacion guiada:

— - Relajar el cuerpo.

‘ . Observar la respiracion.
.’ Mﬂd'elﬂﬂ\leS - Dirigir la mente hacia pensamientos de paz, fuerzay claridad.

J Espacio tranquilo. c. Se finaliza lentamente, volviendo la atencion al cuerpo y al espacio del taller.
d. Reflexidon final: {§Qué sensaciones experimenté? ;Como puedo usar esta practica

v Colchonetas, almohadones o sillas . S "
cuando sienta tension o estrés?

comodas.

v Guia de meditacién
(facilitador/a o audio). En la
aplicacion MeditApp, hay varias
meditaciones guiadas disponibles
que pueden usarse.
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(ontactos.

;Querés unirte a algun espacio, pero no sabés en donde?

Chequea esta lista

de espacios de participacion para las
personas jovenes

En esta lista, e ubican oportunidades de participacion.
Algunas son exclusivas para personas estudiantes

universitariag, otras estan abiertas a todo pablico.

Guia de Metodologias Socioeducativas - Contactos
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Can Jose!

Danzu (UCR)

Conformado por estudiantes de la
comunidad universitaria, previo proceso
de audicion. Ademas, todos los anos la
Institucion imparte cursos libres de danza
y ballet contemporaneos, sin requisitos
académicos y dirigidos a la comunidad
universitaria y al publico en general.

(ontactos:
(% 2s5m-5040

@danzu_ucr

Federacion de Estudiantes de la
Universidad de Costa Rica (FEUCR)

Representa a los estudiantes de la UCR en
temas académicos, sociales y politicos.

(ontactos:
(% 2511-1963 /2511-1965 / 25111966

() directorgeozio.feucr@ucr.ac.cr

Frente Ecologista Universitario
(FECOU)

Un organo federativo autdnomo que reune a
toda la poblacion estudiantil comprometida
con la problematica socio-ambiental.

(ontactos:

@fecou.ucr
ﬂ FECOU-Frente Ecologista Universitario

@ Pagina web aqui.
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Club de Debate UCR

Fomenta el pensamiento criticoy la
oratoria entre los estudiantes.

(ontactos:
Q debate@ucr.ac.cr

@debate.ucr
@ Pagina web aqui.

Programa de voluntariado UCR

Promueve la participacion estudiantil en
proyectos de bien social, ambiental y de
desarrollo humano.

Contactos:
(% 2s511-1055
() voluntariado@ucr.ac.cr

@ Pagina web aqui.



https://www.facebook.com/frenteecologistauniversitario/
https://teeu.ucr.ac.cr/organos/fecou
https://www.voluntariado.ucr.ac.cr
http://www.ucr.ac.cr/

/
iSaV\ )053! Sector Urbano Hip Hop

El grupo de representacion de hip hop
de la Universidad de Costa Rica Sector
Urbano trabaja con el movimiento
coreografico, como manifestacion musical
contemporanea y con cierto uso de Teatro Universitario UCR

algunos desplazamientos del jazz. Es un teatro profesional y un centro de

produccion, creacion y experimentacion

(onb‘dos: teatral, que estimula la busqueda
UCR Coral G 2511-5040 de nuevas formas de expresion vy la
N o o oo transformacion y renovacion del lenguaje
Un proyecto de ensenanza, aprendizaje ﬂ Practicas Artisticas UCR escénico
y proyeccion del canto coral que inicia ) .. '
. . @ practicasartisticas.updra@ucr.ac.cr
en 2011, con el fin de interpretar un

(ontactos:

variado repertorio de musica coral clasica

y musica coral nacional, pero también ﬂ Teatro Universitario UCR

para incursionar en géneros diversos y
populares como el “animé”.

@ teatrouniversitario.ucr@gmail.com

Coro Universitario @ Pagina web aqui.
(ontactos:
(3 83178869 Contactos:
() Ucrcoral Q) aecucr@gmail.com

ﬂ Coro Universitario UCR

@ ucrcoral@gmail.com
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https://www.facebook.com/practicasartisticasucr
mailto:practicasartisticas.updra%40ucr.ac.cr?subject=
https://www.facebook.com/teatrouniversitario.ucr
mailto:teatrouniversitario.ucr%40gmail.com?subject=
http://www.teatro.ucr.ac.cr/teatrouniversitario
https://www.facebook.com/ucrcoral/timeline
mailto:ucrcoral%40gmail.com?subject=
mailto:aecucr%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/CoroUCR

San Jose!

NarrArte UCR

Taller permanente de narracion oral

escénica enfocado en el rescate de

las tradiciones orales costarricenses,
latinoamericanas y mundiales.

Contactos:
(M 25m1-5040

@ narrarteucr@gmail.com

ﬂ NarrArte UCR

Cursos de extension Casa Cultural
TEC San José

Contamos con un selecto grupo de personas
instructoras con amplia experiencia y cono- Bailes Populares Katuir
cimiento en sus campos que nos permiten

ofrecer a a poblacién cursos sumamente ac- (°“+“(+os:

cesibles y de corta duracion en diversas areas e 2562-4442
para mejorar la calidad de vida y potenciar
su desarrollo mediante la exploracion de la

creatividad y otras habilidades. @ angeline.soto.saldana@una.cr

ﬂ Bailes Populares Katuir

Contactos:
(% 2552-5333

@ Pagina web aqui.

Grupo Experimental Euphonia

Contactos:
O 2562-4442

Baile Folklorico Herencias () Grupo Experimental Euphonia UNA PZ

Contactos: @ angeline.soto.saldana@una.cr
(Y 2562-4442

@ angeline.soto.saldana@una.cr
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mailto:narrarteucr%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/Narrarte
mailto:angeline.soto.saldana%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/Katuir/?locale=es_LA
mailto:angeline.soto.saldana%40una.cr?subject=
https://www.tec.ac.cr/cursos-extension-casa-cultural-amon/oferta-academica
https://www.facebook.com/people/Grupo-Experimental-Euphonia-UNA-PZ/100063858751048/?_rdr
mailto:angeline.soto.saldana%40una.cr?subject=

‘Heredia!

Rondalla UNA

La Rondalla UNA esta integrada tanto
por estudiantes de diferentes carreras
como por personas de todo el pais. No es
un requisito tener estudios avanzados en
musica.

Contactos:

O 2277-3023
@ hugo.castillo.castro@una.cr

() Rondalla UNA

UNAventura Voluntariado

Gestiona acciones con diferentes
instancias universitarias, organizaciones
y comunidades, con el fin de ejecutar
iniciativas que favorezcan tanto a las
personas estudiantes participantes como a
las organizaciones contraparte.

(ontactos:
O 2277-3213/2277-3264

@ aventura@una.cr

@ Pagina web aqui.

Futsal y Futbol

Contactos:
(Y 2562-4442

© angeline.soto.saldana@una.cr

Asociacion Terra Nostra

Contactos:
ﬂ Asociacion Terra Nostra

@asociacion tn

Marimba UNA

La agrupacion Marimba UNA incorpora
distintos instrumentos, tales como: bajo,
guitarra, tumbadoras, redoblante, bombo,
instrumentos de viento, etc.
(ontactos:

(5 2277-3023

@ hugo.castillo.castro@una.cr

ﬂ Marimba UNA
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mailto:angeline.soto.saldana%40una.cr?subject=
mailto:hugo.castillo.castro%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/unarondalla
https://www.facebook.com/terranostra.cr.org/
https://www.instagram.com/asociacion_tn/
mailto:aventura%40una.cr?subject=
https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/unaventura
mailto:hugo.castillo.castro%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/marimbauna

‘Heredia!

Barbac Danza Folclérica

Agrupacion artistica representativa del
Departamento de Promocion Estudiantil
de la Vicerrectoria de Vida Estudiantil de la
Universidad Nacional.

(ontactos:
5 2277-3023

@ fraisa.alvarado.calvo@una.cr

0 Barbac
@barbac danzaforclorica una

Cuarteto de Sax

Esta agrupacion esta integrada por
estudiantes de diferentes carreras que
realizan una prueba de aptitud, sin
gue sea requisito que tengan estudios
avanzados en musica.

(ontactos:
O 2277-3213/2277-3264

@ bryan.quevara.duarte@una.cr

@ cuartetodesax.una

Cimarrona Tradiciones

(ontactos:
(Y 2277-3201

@ bryan.guevara.duarte@una.cr

@cimarronatradiciones_

Bailes Populares Querube

Es un grupo del género baile popular, el
cual realiza montajes coreograficos en los
ritmnos de swing criollo costarricense, salsa,

meregue, bolero, danzén, cha-cha-cha,

tango, reggaeton, hip hop, entre otros.

(ontactos:
O 2277-3201

@ gsalazar@una.cr

ﬂ Bailes Populares Querube

@querube oficial

Ajedrez UNA

Contactos:
(N 2277-3239

@ luis.cordero.jara@una.cr
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mailto:fraisa.alvarado.calvo%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/BarbacUNACR/
https://www.instagram.com/barbac_danzafolclorica_una/
mailto:gsalazar%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/querubeuna
https://www.instagram.com/querube_oficial/
mailto:luis.cordero.jara%40una.cr?subject=
mailto:bryan.guevara.duarte%40una.cr?subject=
https://www.instagram.com/cimarronatradiciones_/
mailto:bryan.guevara.duarte%40una.cr?subject=
https://www.instagram.com/cuartetodesax.una/

. " .
' |H eYQO\m. Futbol Masculino UNA Atletismo UNA

(ontactos: (ontactos:
O 2277-3239 O 2277-3239
@ freddy.castro.salazar@una.cr @ rafael.mora.aguero@una.cr

ﬂ UNA Futbol Masculino

@ una futbol masculino

Baloncesto Masculino UNA
Coro de la Sierra

. . . Contactos:
Ha realizado presentaciones y conciertos
a nivel nacional e internacional. Se Baloncesto Femenino UNA 0 2277-3239
interpreta un repertorio a cuatro o mas © luis.corderojara@una.cr
voces a cappella de los diferentes periodos (ontactos: ' : '
de la historia de la musica. G 2277-3239
(ontactos: Q fabian.diaz.chaves@una.cr
(N 2277-3023 @unafem_basket Natacion UNA
ﬂ Coro de la Sierra (ontactos:

(Y 2277-3239

@ katherine.bogantes.chaves@una.cr
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mailto:freddy.castro.salazar%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/profile.php?id=61572424185065
https://www.instagram.com/una_futbol_masculino/
mailto:rafael.mora.aguero%40una.cr?subject=
mailto:katherine.bogantes.chaves%40una.cr?subject=
mailto:luis.cordero.jara%40una.cr?subject=
mailto:fabian.diaz.chaves%40una.cr?subject=
https://www.instagram.com/unafem_basket/
https://www.facebook.com/CoroSierra

' IH eyed|ﬂ! Karate UNA Grupo Coreografico Narajile

(ontactos: Contactos:
2277-3239 (M 2562-6071
Q) juan.padilla.vindas@una.cr @narajile_sarapiqui
ﬂ Karate UNA Costa Rica @ leiner.carrillo.marin@una.cr
Futbol Femenino UNA
Contactos: Porrismo UNA Voleibol femeninoy
masculino
2277-3239 (ontactos:
@ freddy.castro.salazar@una.cr 2277-3239 (ontactos:
() UNA Futbol Femenino Q ericksiles.leandro@una.cr O 2277-3239
@ una futbolfemenino ﬁ Porrismo UNA @ braulio.godinez.blanco@una.cr
@porrismo.una @ Pagina web aqui.
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mailto:freddy.castro.salazar%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/profile.php?id=100060215264122
https://www.instagram.com/una_futbolfemenino/
https://www.facebook.com/karateUNAcostarica/
https://www.facebook.com/karateUNAcostarica/
mailto:erick.siles.leandro%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/unacheer/
https://www.instagram.com/porrismo.una/
mailto:braulio.godinez.blanco%40una.cr?subject=
https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/voleibolfemenino
https://www.instagram.com/narajile_sarapiqui/
mailto:leiner.carrillo.marin%40una.cr?subject=

iGQuanacaste!

Conjunto Musical Juvenil

Agrupacion musical juvenil que promueve
la musica tradicional costarricense. Los
jovenes pueden unirse para aprendery

practicar musica en grupo.

(ontactos:
(% 26800219

@ lic.santacruz@mep.go.cr

@ Pagina web aqui.

CEPIA Costa Rica

Programas educativos, talleres de
habilidades para la vida, deportes,
arte y apoyo psicoldégico a ninos, ninas
y adolescentes en comunidades de
Guanacaste. Los jovenes pueden participar
como voluntarios o beneficiarios de sus
programas.

Contactos:
(% 26538533

Q) info@cepiacostarica.org

@ Pagina web aqui.

Grupo Folclérico Guayacan

Ensenay promueve la danza folklorica
guanacasteca entre ninos y jovenes.

Contactos:
(% 6176-9631
©® mv449432@gmail.com

@ Pagina web aqui.

Asociacion de Estudiantes de la
Universidad Nacional (AEUNA) -
Sede Guanacaste

Organiza actividades culturales,
académicas y recreativas para los
estudiantes de la sede.

Contactos:
(% 25m-9587

@ Pagina web aqui.
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mailto:lic.santacruz%40mep.go.cr?subject=
http://si.cultura.cr
mailto:mv449432%40gmail.com?subject=
http://si.cultura.cr
http://www.ucr.ac.cr/directorio/sede-de-guanacaste/
mailto:info%40cepiacostarica.org?subject=
http://cepiacostarica.org

iGQuanacaste!

Compania de Danza Huanacaxtle

Es un espacio donde estudiantes de la
Sede de Guanacaste tienen la oportunidad
de incursionar y desarrollarse en el ambito

de la danza tradicional de la region e

investigar sobre su folclore, historia 'y
cultura.

(ontactos:
(% 2690-0607

@ danzauproduccion@gmail.com

Asociacion de Estudiantes de la
Universidad de Costa Rica (AEUCR) -
Sede Guanacaste

Promueve la participacion estudiantil y orga-
niza eventos para los jovenes universitarios.

(ontactos:
(Y 2511-4395

@ Pagina web aqui.

Grupo de Teatro Catarsis

Consiste en un espacio de participacion
del estudiantado en actividades artisticas
y culturales, que representen a la sede
en las artes escénicas dentro y fuera de
la comunidad universitaria y proyecten el
acervo cultural de la provincia.

(ontacto:

@ Pagina web aqui.

Bailes Folcloricos Asi es Nicoya

Contactos:
(% 2562-6228

@ alexander.arias.gomez@una.cr

Bailes Populares Nicoya Latino

Contactos:
(% 2562-6228

@ alexander.arias.gomez@una.cr

Banda Sistema Natural

(ontactos:
(% 2562-6228

@ alexander.arias.gomez@una.cr
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mailto:alexander.arias.gomez%40una.cr?subject=
mailto:alexander.arias.gomez%40una.cr?subject=
mailto:alexander.arias.gomez%40una.cr?subject=
https://sedeguanacaste.ucr.ac.cr/contactenos-2/
mailto:danzauproduccion%40gmail.com?subject=
http://www.ucr.ac.cr/directorio/

|4 UAa V\MCGS‘{'B! Proyeccion Folklérica Tono Sepia Bailes Populares BailUNA

(ontactos: Contactos:
(% 2562-6288 (M 2562-6288
0 Proyeccion Folklérica Tono Sepia - 0 BAILUNA-Grupo de Baile Popular
UNA Liberia UNA Liberia
@ nelabustamanteg@gmail.com @ joan.hernandez.benavides@una.cr
Futbol y Futsal
femenino y masculino Teatro Erase UNA Vez Banda Ultima Avenida
Contactos: (ontactos: (ontactos:
(O 2562-6288 (M 2562-6228 (O 2562-6288
) _.alexander.arias.gomez@una.cr () EraseUNAVez @una.ultimaavenida
@ alexander.arias.gomez@una.cr @ joan.hernandez.benavides@una.cr
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https://www.facebook.com/GrupoBAILUNA
https://www.facebook.com/GrupoBAILUNA
mailto:%20joan.hernandez.benavides%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/proyeccionfolkloricatonosepia/?locale=es_LA
https://www.facebook.com/proyeccionfolkloricatonosepia/?locale=es_LA
mailto:nelabustamanteg%40gmail.com?subject=
https://www.instagram.com/una.ultimaavenida/
mailto:%20joan.hernandez.benavides%40una.cr?subject=
mailto:%20joan.hernandez.benavides%40una.cr?subject=
mailto:alexander.arias.gomez%40una.cr?subject=
https://www.facebook.com/GrupoTeatroEraseUnaVez/
mailto:alexander.arias.gomez%40una.cr?subject=

ié’ Ma V\ﬂCaS‘{'e! Teatro UNA Escena

(ontactos:
(% 2562-6288

@ joan.hernandez.benavides@una.cr

CimarrUNA

(ontactos:
(% 2562-6288

@ joan.hernandez.benavides@una.cr
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iAlajuelm!

Grupos Artisticos Culturales de
la Universidad Técnica Nacional
(UTN)

Varias agrupaciones: musica, danza
folkldrica y contemporanea, teatro,
artes visuales.

(ontactos:

(% 2435-5000

@ acdr@utn.ac.cr

@ Pagina web aqui.

Sorbo

Agrupacion artistica que pretende
contribuir con el rescate de la musica
folcldrica costarricense por medio del baile
y SU proyeccion, para fortalecer los valores,
las costumbres y las tradiciones de la
comunidad regional y nacional.

(ontactos:
™ 2sn7018
ﬂ Grupo de Bailes Folkléricos Sorbé

Pasion Cultural
Danza folkldrica, expresiones artisticas;
talleres de baile.
(ontactos:
() 8803-7315/8976-9847

Q) pasionalbailar@hotmail.com

IntegraTEC

Mentoria universitaria en el que se
promueve el desarrollo de liderazgo y
habilidades socioemocionales en las

personas estudiantes participantes.

(ontactos:
Q iflores@tec.ac.cr

MotivArte

Colectivo cultural de jovenes que
promueven expresiones artisticas locales
(artesanos, danza, poesia, produccion
cultural comunitaria).

Contactos:
() 8865-3466

@ festivalmotivartesc@gmail.com

@ Pagina web aqui.
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mailto:jflores%40tec.ac.cr?subject=
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iAlmjuela!

Alajuela Ciudad Palabra

Por medio del arte de contar historias
creamos identidad, fomentamos el
intercambio cultural, construimos
alianzas y producimos talleres, festivales,
encuentros, espacios de expresion artistica,

intercambios, concursos, y otras actividades.

(ontactos:
(Y 8909 4247
@ info@alajuelaciudadpalabra.com

ﬂ Alajuela Ciudad Palabra

@ Pagina web aqui.

SEPROJOVEN

Organizacion que usa el arte, recreaciony
juego como herramientas educativas con
ninez, adolescencia y juventud.

(ontactos:
(Y 2430-4482
() SEPROJOVEN

Centro Alajuelense de la
Cultura

Talleres de danza, teatro, artes
plasticas, charlas, exposiciones;
espacio comunitario para
cultura.

(ontactos:
(Y 2440-1022 /24411281

@ centroalajuela@cultura.cr

Voluntariado “Altair - Movimiento
Internacional Sociocultural y
Educativo en el Tiempo Libre”

Proyecto educativo-voluntariado con ninos
y jovenes: actividades de ocio educativo,
naturaleza, desarrollo comunitario.

(ontactos:

@ Pagina web aqui.

Asociacion Folclérica y Cultural Trapiche

(ontactos:
83313787

@ asociacionfolkloricatrapiche@gmail.com
sandraugaldecruz@yahoo.es

ﬂ Asociacioén Folklérica y cultural Trapiche

@trapiche cr
@ Pagina web aqui.
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‘Puntarenas!

Etapa Basica de Artes Integradas
Danza UCR Sede del Pacifico

Danza contemporanea, expresion artistica
de estudiantes, formacién en artes
escenicas.

(ontactos:
(Y 251-7433

@ jimmyortizchinchilla@gmail.com

@ Pagina web aqui.

Bailes Populares Dansay

(ontactos:

@ esteban.rivera.cerdas@una.cr

Futsal femenino y masculino

(ontactos:

@ esteban.rivera.cerdas@una.cr

Arenay Sol (teatro y danza)

(ontactos:
2630-0700

@ pgarcia@utn.ac.cr
ﬂ Arenay Sol UTN

Grupo de Teatro,
Sede del Pacifico UCR

Reune estudiantes y recursos de |la Sede
del Pacifico, para montar obras de teatro
gue lleven un mensaje positivo a los
espectadores, buscando un cambio en su
calidad de vida.

(ontactos:
(% 2511-7411/2511-7409

Futbol Masculino (UTN)

Contactos:
(% 2630-0754 ext.4054
) hvillalobos@utn.ac.cr
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iPMW"M ve V\ﬂtS! Futbol Sala Masculino (UTN)

(ontactos:

( 2630-0700 Futbol Sala Femenino (UTN)

(ontactos:
(% 2630-0700

Atletismo (UTN)

Volun!::i\riado Cruz Roja (ontactos:
Region Puntarenas G 2630-0700 rackwondo (UTN)
0(0220::0;;3 6 (ontactos:
Q juntaregional6@cruzroja.or.cr Salvavidas Santa Teresa ® 2630-0700
ﬂ Cruz Roja Costarricense Region Contactos:
Puntarenas

@ Pagina web aqui.

@ Pagina web aqui.
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Danza TEC

(ontactos:
(% 25502893 /25502045

@ ana.valverde@tec.ac.cr

Danzartec

Contactos:
(3 24013073

Q) ochanis@tec.ac.cr

Grupo de Teatro, Recinto Paraiso

Promueve el arte teatral y su funcion
ética, estética y social con la creacion de
espectaculos de calidad en forma y fondo,

para fortalecer el desarrollo cultural y artistico.

IntegraTEC

Mentoria universitaria, donde se promueve
el desarrollo de liderazgo y habilidades
socioemocionales en las personas
estudiantes participantes.

(ontactos:
Q 2550 2227

@ integratec@tec.ac.cr

VolunTEC

Contactos:
(% 25502896
@ demora@tec.ac.cr

Ancora TEC

Contactos:
(% 25502343
Q) elcastillo@tec.ac.cr

Compania Folcldrica Tierray Cosecha

(ontactos:
(% 25502718

@ tierraycosecha@tec.ac.cr
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i(a Y‘l’ﬂ\q O! Grupo experimental de Teatro TEC

expresion corporal

w

Contactos:

(ontactos: ( 25502343

(» 25502893 Q) aramos@tec.ac.cr

@ ana.valverde@tec.ac.cr

.. . Orquesta de Guitarras del
Federacion de Estudiantes del JAMTEC Tecnolégico de Costa Rica

Tecnoldgico de Costa Rica (FEITEC)

Contactos: (o::ijozs;zo (ontactos:
(% 25502033 G ® 25502805
@feitec © vimeza@tecac.cr Q® Imonge@tec.ac.cr
Natacion Balonmano Futbol Sala Masculino y Femenino
(ontactos: (ontactos: (ontactos:
(% 25502661 (% 25502193 (% 25502563
@ lisanchez@tec.ac.cr @ roquiros@tec.ac.cr @ johortega@tec.ac.cr
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‘Limon!

Etapa Basica de Musica en Limon

Nace por la inquietud de maestros de
musica de la comunidad y funcionarios
universitarios, de conocer, aprender, leery
escuchar la musica autdctona.

(ontactos:
@ 2511-3633

Preuniversitario de Artes
Musicales, sede Caribe

Teatro Estudiantil de Limén

Este grupo brinda un espacio de expresion
teatral para los estudiantes donde,
pueden experimentar el acercamiento
a los diferentes componentes del arte
dramatico, vivenciar activamente el
proceso creativo fortaleciendo valores de
disciplina y trabajo grupal.

Contactos:
(% 25117307/25113633

@ luis.urena@ucr.ac.cr

Asociacion Universitaria de
Estudiantes Limonenses (AUDEL)

(ontactos:
(N 25117333

@ audelcaribe@gmail.com
() AUDEL

Grupo de Teatro
Recinto de Guapiles

Brinda un espacio de expresion escénica
utilizando los medios que la Universidad de
Costa Rica y los diferentes actores sociales
de Guapiles puedan facilitar, para que el
estudiantado y las personas interesadas
de la comunidad puedan experimentar el
acercamiento a los diferentes componentes
del arte dramatico.

IntegraTEC

Mentoria universitaria, donde se promueve
el desarrollo de liderazgo y habilidades
socioemocionales en las personas
estudiantes participantes.

Contactos:

@ mabarrios@tec.ac.cr

Guia de metodologias socioeducativas - Contactos


mailto:luis.urena%40ucr.ac.cr?subject=
mailto:audelcaribe%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/audel.cr/
mailto:mabarrios%40tec.ac.cr?subject=

‘Limon!

CR Juventud Limoén (Programa de
la Cruz Roja Costa Rica)

Participa en actividades de voluntariado,
emergencias, salud comunitaria.

Contactos:
@ 2528 0162

Q iuventudregional7@cruzroja.or.cr

0 CR Juventud Limén

Asociaciones Estudiantiles del
Centro Académico Limoén - TEC

(ontactos:
(% 2552-5333

Juventud Con Una Mision
Puerto Viejo

Ofrecen oportunidades de voluntariado,

misiones y formacion en liderazgo juvenil.

Contactos:
@ 7014-0550

@ Pagina web aqui.

Fundacion Cuencas de Limén

Contactos:
(% 8723-4884

@ fundacionclimon@gmail.com

Asociacion Estudiantes UNED Limén

Contactos:

@ fundacionclimon@gmail.com

ﬂ Asociacién Estudiantes UNED Limén
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‘Limon!

Casa de la Cultura de Limon

Ofrece talleres gratuitos de arte, musica,

danzay participacidon comunitaria para
jovenes.

(ontactos:
Q 2758 0172
0 Casa De La Cultura Limén

Voluntariado Fundacion
Accioén Joven - Limon

Trabaja en colegios de la provincia con
programas de prevencion de desercion. La
poblacion universitaria puede unirse como

voluntaria.

Contactos:
(Y 22714407 /7007 7327
@ info@accionjoven.org

@) Paginaweb aqui
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Bonu!

Recursos ofrecidos por la oficina de Bienestar y Salud (OBS)

Contactos:
@ Pagina web aqui.

G Directorio de contactos para la salud mental

O Manual para la salud mental

Fundacion PANIAMOR

Es una organizacion no gubernamental, sin fines
de lucro, sin filiacion politico-partidista, de caracter
técnico y naturaleza preventiva, que trabaja para
incorporar la cultura de los derechos de la ninez y
|la adolescencia en la accidon politica y social.

(ontacto:

@ Pagina web aqui.

JovenSalud

Es una plataforma educativa que te ayudara
a mejorar tu vida y desarrollar tu bienestar.
JovenSalud es administrada por TeenSmart
Internacional.

(ontacto:

@ Pagina web aqui.
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