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Carolyn Mora Hernandez
cmora@umca.ac.cr

Con 71 afios, don
Rafael, asegura que
esta en la mejor etapa
para cumplir los
suefios pendientes. Lo
vimos en las aulas de
la Universidad Castro
Carazo y, conociera o
no a la persona, siem-
pre tenia un cordial
saludo para todo el
que se lo topara.

Para este curso lecti-
vo, tuvo que decir

adiés a lo que tanto
ama: ensefar. La dia-
betes comenzd a
afectarlo mas, por lo
que optd por pensio-
narse y cuidar de su
salud luego de casi 20
anos de trabajar como
profesor en la UMCA.

Para conmemorar el
dia del Adulto Mayor
(1 de octubre), Don
Rafael nos cuenta un
poco de su vida vy

Su pasioén siempre fue la ensefianza.

Rafael Sanchez Solis, ex profesor de UMCA

“Estamos en una sociedad discriminatoria”

como ha enfrentado
esta etapa de jubilado.

-Usted lleva muchos
anos dando clases.
;Como hizo para
acoplarse a tantas
generaciones que
han pasado por sus
aulas?

He vivido esa diferen-
cia generacional, pero
nunca senti que tuvie-
ra problemas. Si mis
meétodos eran mas
tradicionales. Tengo
una formacion muy di-
ferente al que trabaja
con ninos. Nosotros
vemos una visioén poli-
fica y democratica.
Somos mediadores y
no docentes. Ya en
estas Ultimas clases si
me estuvo afectando
la diabetes y el can-
sancio, a veces me
quedaba dormido en
las exposiciones y me
daba verguenza con
mis alumnos, por eso
decidi retirarme.

-¢Esta etapa es un
alto en su vida o un
inicio?

Es muy dificil llegar a
no hacer nada. El
saber nunca @ se

acaba. De momento,
no tengo pensado
estar sedentario, sino
seguir aprendiendo.

-;Qué sigue ahora
en su vida?

Hace poco estuve tra-
bajando una antologia
sobre literatura para
nifos de primer ciclo y
otra para segunda
ciclo compuesta por
cuatro  subgéneros:
leyenda, cuento, tra-
balenguas y adivinan-
zas. Por otro lado,
quiero escribir un libro
sobre didéactica uni-
versitaria. Vieras que
lo habia escrito, pero
cCOmo no Soy muy
bueno con la compu-
tadora, lo perdi, asi
que quiero retomar-
los. Tambiéen, quiero
escribir un libro para
la metodologia de la
investigacion y la di-
dactica. Pero por
ahora, tengo que ter-
minar algunas direc-
ciones de tesis que
aun tengo pendiente.
Quiero disfrutar mas
la familia y hacer un
poco de ejercicio,
cosas que no he
podido hacer por el
trabajo.
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-;Como cubre las
espacios libres que
tiene ahora?

A mi me gusta
mucho leer. Leo de
cuatro a cinco horas
diarias. Me qusta
leer de todo, como
sobre la Biblia vy
hacer estudios bibli-
cos; también sobre
teoria educativa vy
todo lo que tenga
que ver con ello.
Ahorita estoy leyen-
do, por recomenda-
cion de Marco Vini-
cio Torres, Director
de Docencia, uno
que se llama Inteli-
gencia Emocional v,
a la vez, Inteligencia
Social.

Mi sistema de lectu-
ra es que agarro 10 o
15 libros y los voy le-
yendo. A veces leo
mucho de internet
tambien. Me gusta
estar repasando
libros académicos,
porque ya no confid
mucho en mi memo-
ria. No lo hago con
un fin practico, sino
uno muy personal y
subjetivo.

También me gusta el
cine, pero casi no
voy. Ahora solo veo
las que dan en el te-
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Don Rafael junto con su hijo Rafael Sanchez
Salas quien también es profesor de UMCA.

levisor, a veces las
pongo para dormir-
me. Las de accion
son mis preferidas.

-.Como considera
que es el trato que
reciben los adultos
mayores en nuestro
pais?

Estamos en una so-
ciedad altamente
discriminatoria. A las
personas desde los

47 anos les cuesta
conseguir trabajo. Si
bien es cierto, hay
trabajos donde una
persona mayor no se
puede desempenar,
pero su experiencia
da para mucho. Hay
paises como China o
Japon que aprecian
la sabiduria, aqui no.
Mientras una perso-
na esté lucida puede
aportar mucho. Ya
hemos fracasado

experimentado. De-
berian ser aprove-
chados en cargos
COmMO asesores en
donde la persona se
haya destacado.
Pero, en general, es
discriminatorio.

-¢Le ha pasado
vivir algun acto dis-
criminatorio?

Si. Yo no tengo
carro. Me gusta
andar en bus. A

veces lo ven a uno
pidiendo parada vy
siguen o cuando uno
sube y ensefa la
cédula le hacen
caras. Parece que
nos ven cCOmMo una
carga.

-El 1 de octubre ce-
lebramos el Dia del
Adulto Mayor en
nuestro pais.
¢Cuales serian
cinco consejos que
usted le daria a una
persona que esta a
punto de pensio-
narse o ya esta en
esa etapa?

1. Antes de pensio-
narse que tenga una
actividad sustituta,
ojala que sea nueva
para que le entusias-
me. No debe pensio-
narse sin planificar.
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2. Debe tener una
preparacion mental.
El ser humano es
creador por naturale-
za. Tenemos que
pensar que no sere-
mos tan productivos,
pero si creadores. El
cambio es drastico.

3. Que viaje si tiene
medios econdomicos;
sino, asumir activida-
des recreativas como
lectura, teatro o un
“hobby” que tenga.

4. Alcanzar un ideal
que tuvo y que por
trabajo no lo alcanzo.

5. Disfrutar la fami-
lia. ¥ si vive solo,
tratar de hacer obras
relacionadas con
nuestra afiliacion reli-
giosa u organizacio-
nes de ayuda social.
Realizar obras de be-
neficencia.

-Para finalizar, ;con
qué palabras se
despide de la
UMCA?

Les diria que muchas
gracias por darme
esta oportunidad vy
por convertirse en mi
segundo hogar. Gra-
cias porque me trata-
ron como persona,
COMO un amigo y con

Nombre completo:
Rafael Sanchez Solis.

Cumpleanos: 24 de octubre

Carrera como docente: mas de 50

anos de ejercer la educacion. Es profe-

sor de ensenanza primaria de educacion

general basica. Estudié en la Escuela

Normal de Heredia, Universidad Nacional, en la Universidad de Costa
Rica. Sacd un posgrado en Brasil en educacion béasica. Estuvo dos
meses en México en el Centro de Cooperacion Regional para la Educa-
cion de Adultos en América Latina y el Caribe. Saco una maestria en
UMCA en docencia.

Personaje que admira: Jesus.
Pasatiempo preferido: Leer.
Lo que mas ama: estar con su familia.

mucho respeto. Que
sigan siendo la fami-
lia Castro Carazo. Es

una  universidaa  HAY'PAISES COMO CHINA Y JAPON

donde nos tratan

vien y todos mis  DONDE APRECIAN LA SABIDURIA.

companeros fueron

muy especiaes. A AQUI NO. NOSOTROS YA EXPERI-

veces me embarga

un sentimiento nos-  \ENTAMOS, YA FRACASAMOS, YA

talgico, pero ni

modo, hay que irse. PROBAMOS MUCHAS FORMAS.

Me hacen falta. Los

exrafio. A veces | 0§ ADULTOS MAYORES DEBERIA-

digo que Lrnejc:-r no

me oespido 2@ M0S SER APROVECHADOS, NO
he ido. Quisi

;neecireqn.:eono ::Ir:zlet:g DlSCHlMINADﬂS

ido todavia. RAFAEL SANCHEZ SOLS,
EX PROFESOR DE UMCA
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Mantéen tu computadora eficiente

Por: Oscar Acuna Williams.

Desde la invencion de
la computadora de
escritorio hasta los te-
leéfonos inteligentes y
dispositivos moviles,
las tecnologias de in-
formacién han venido
revolucionando la
educacion, la econo-
mia, la cultura vy la
forma de trabajar, y
mucho se oye hablar
de estos dispositivos
pero, realmente no
serian de mucha utili-
dad sin las aplicacio-
nes que instalamos en
ellos.

Craig Bruce dijo en los
anos 90 que “El hard-
ware es lo que hace a
una maquina rapida;
el software es lo que
hace que una maqui-
na rapida se vuelva
lenta”, entendiendo
que el hardware se re-
fiere a la parte fisica
de la computadora y
el software propia-
mente a las aplicacio-
nes. Esta frase no ha
perdido vigencia, pero
hay algunos tips que
nos pueden ayudar a
mejorar el rendimiento
de nuestro equipo uti-

lizando correctamente
la tecnologia, por
ejemplo:

Imagenes con fines ilustrativas

» NUNCA DESCARGAR
APLICACIONES PIRATAS:

Ademas de que es
una practica ilegal y
una falta de respeto
al creador y propieta-
rio de la aplicacién, el
descargar aplicacio-
nes piratas es uno de
los principales moti-
vos de infeccion de
software  malicioso
en nuestras compu-
tadoras.

» SIEMPRE DESCARGUE
LA APLICACION DE SU
SITIO  OFICIAL:  Es
comun que cuando
necesitamos una
aplicacion nos dirija-
mos a sitios como
softonic.com o]
portalprogramas.com,

\
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aparte de que es
complicado encon-
trar y descargar la
aplicacién que real-
mente necesitamos,
estos sitios tienden a
obligarnos a instalar
una aplicacion inter-
media para descarga
la que realmente
queremos, esto por
lo general con el fin
de obtener informa-
ciébn sobre nuestras
tendencias de des-
cargas e incluir apli-
caciones adicionales
generalmente de pu-
blicidad.

» LEA TODAS LAS INS-
TRUCCIONES E INDICA-
CIONES: La mayoria de
aplicaciones ofrecen

instrucciones claras
de los pasos a sequir
para su instalacion,
ademas piden autori-
zacion para instalar
aplicaciones adicio-
nales o para hacer
uso de nuestra infor-
macion personal. El
leer los mensajes que
nos muestran las
aplicaciones nos
ahorrara disgustos a
futuro.

El objetivo de las
computadoras es fa-
cilitarnos las labores
diarias, y hay algunas
aplicaciones que son
esenciales para que
nuestra computadora
cumpla esta funcion:
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ANTIVIRUS

AVG
“Anti-Virus
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AVIRA
NOD 32

antivirus system

ANTIVIRUS:

m Para mantener
nuestra computado-
ra libre de la mayoria
de malware es im-
portante contar con
un antivirus. Debe-
mos tener claro que
el objetivo del antivi-
rus no es el de elimi-
nar los virus sino el
de evitar que estos
ingresen a nuestro
sistema, por lo que
es de suma impor-
tancia que se instale
antes de iniciar el
uso productivo de
nuestra computado-
ra. Existe una gran
variedad de antivi-
rus, por lo general
cuentan con una
version de pago vy
una version libre; es
comun que la ver-
sion de pago sea
mas efectiva y
cuenta con una base

de datos mas amplia
y actualizada. Algu-
nos de los antivirus
mas utilizados son:
AVG Anti-Virus,
NOD32, Kaspersky,
Avira, McAfee y Sy-
mantec.

ANTI SPYWARE

s Como mencio-
naba antes, no todo
malware es un virus,
por lo tanto es im-
portante contar con
un software que me
proteja ante otros
tipos de software
malicioso como los
Spyware (Malware
que utiliza los recur-
sos de nuestra com-
putadora - como el
internet — para enviar
correos electronicos
0 mensaje en gene-
ral) que pueden
causar un bajo ren-
dimiento del equipo
y de la red en gene-

ral e incluso provo-
car problemas lega-
les para la institu-
cion. Dos de los anti
spyware mas comu-
nes son: Spybot y
SpyDoctor.

PAQUETE OFI-
= MATICO: Esta

es una de las herra-
mientas mas valio-
sas para el trabajo
del dia a dia, normal-
mente incluyen
como minimo un
procesador de texto
(como Word), una
hoja de calculo
(como Excel) y una
aplicacion para pre-
sentaciones (como
PowerPoint). El pa-
guete mas conocido
de este tipo es Mi-
crosoft Office, nor-
malmente incluido
cuando se compra
una computadora de

marca pero, cuando
no viene incluido vy
tampoco queremos
invertir en un soft-
ware de este tipo
podemos optar por
utilizar uno libre
como  LibreOffice,
una aplicacion que si
bien es cierto no es
tan intuitiva ni facil
de usar, cumple con
la mayoria de funcio-
nes que necesita-

The Document Foundation

)
4 NAVEGADOR
=« WEB: tambien

conocido como brow-
ser, es la herramienta
que nos permite na-
vegar en internet. Por
lo general utilizamos
Internet Explorer
(descontinuado a
partir de la version 10

LibreOffice

ANTI SPYWARE

Spybot

Search & Desliroy

F . clubes
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de Windows) que
viene por defecto
con el sistema ope-
rativo Windows,
pero hay navegado-
res que nos ofrecen
mayores beneficios,
por ejemplo Google
Chrome permite in-
tegrar el navegador
con la cuenta de
Gmail (y otras apli-
caciones de Google)
de manera que
puedo guardar mis
favoritos y mante-

nerlos disponibles
en otras computa-
doras agregando

portabilidad a mis
datos. Firefox ofrece
una gran cantidad
de extensiones que
nos pueden facilitar
ciertas tareas. Estos
ultimos superan en
velocidad, seguri-
dad y compatibili-
dad con sitios web a
Internet Explorer.

NAVEGADORES DE INTERNET

LECTOR DE POF:

= PDF quiere
decir Formato de
Documento Portable
(por sus siglas en
ingles), esto quiere
decir que un docu-
mento PDF guardara
y respetara su for-
mato independiente-
mente del entorno
en el que se ejecute,
de ahi que se utilice
con tanta frecuen-
cia. Es importante
contar con una apli-
cacion que nos faci-
lite la lectura de do-
cumentos de este
tipo, los dos mas co-
nocidos son: Adobe
PDF y Foxit.

EXIRE  Para

= l0s usuarios de
sistemas operativos
Windows es muy re-
comendable utilizar

AN
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LECTORES DE PDF

Adobe:PDF

* Foxit

una aplicacion para
mantener limpio el
sistema; CCleaner
cumple esta

can

funcién, es una apli-
cacion que permite
limpiar archivos
temporales, regis-
tros y aplicaciones
que no se pueden

desinstalar por
medios convencio-
nales.

Las demas aplica-
ciones dependeran
del uso que Ile
demos a nuestra
computadora, pro-
bablemente conte-
mos con aplicacio-
nes especializadas

para cada funcion,
lo importante es
hacer un uso cons-
ciente y responsable
de nuestros equipos
para aprovechar al
maximo Ssus recur-
SOs.

Nunca descargue
software pirata.

Siempre descar-
gue el software
de su sitio oficial.

Verifique que la
aplicacion sea
compatible con
su sistema.

IERGLERREERLER
trucciones e indi-
caciones

¥ clubes
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17 de Octubre

Dia internacional para la erradicacion de la pobreza.

Alex Alvarado T.
aalvarado@umeca.ac.cr

Esta celebracién se
lleva a cabo oficialmen-
te desde el afio 1993, lo
que se pretende es con-
cienciar al mundo sobre
la necesidad de erradi-
car la pobreza y la indi-
gencia.

La fecha pone de relieve
la necesidad de una
alianza verdaderamente
mundial en la Ilucha
contra la pobreza, en la
que participen de
manera activa tanto los

paises desarrollados
como los paises en de-
sarrollo.

Desde un inicio lo que
se pretende es lograr re-
ducir la pobreza, pero
en nuestro pais para
lograr este objetivo se
deben combinar estra-
tegias de largo plazo
con algunas alternativas
de accioén orientadas a
lograr resultados a corto
plazo, tanto en el ambito
de la politica social

como de la politica eco-
némica.

En Costa Rica, la pobla-
cion en pobreza sufre
mayor nivel de desem-
pleo; cuando esta ocu-
pada tiende a laborar en
trabajos que no ofrecen
jornadas completas, o
reciben remuneraciones
menores al salario
minimo, provocando asi
que las victimas de la
pobreza, el hambre, la
violencia y el miedo

creZcan.

Conversando con
Gerald Mora, Oficial de
Programas del departa-
mento de comunicacio-
nes del Programa de las
Naciones Unidas para el
Desarrollo, nos comenta
un poquito mas sobre
este movimiento a nivel
mundial.

¢Qué representa esta
fecha como tal?

o UniversidadMetropolitanaCastroCarazo

o = b, "' clubes
<] vision.actual@umca.ac.cr _e%j estudiantiles



Pobreza extrema a nivel mundial.

Esta fecha representa
una oportunidad para
reconocer el esfuerzo y
la lucha de las personas
que viven en la pobreza,
una ocasién para que
den a conocer sus pro-
blemas y un momento
para reconocer que las
personas pobres son las
primeras en luchar
contra la pobreza.

La participacién de los
propios pobres ha
tenido una importancia
fundamental en la cele-
bracién de este dia.

La conmemoracion del
17 de octubre también
refleja la voluntad de las
personas que viven en
la pobreza, de utilizar

e
Pobreza en Costa Rica,
un tema de todos.

sus conocimientos para
contribuir a erradicar la
misma.

{Qué papel cumple el
Programa de las Na-
ciones Unidas para el
Desarrollo?

El combate a la pobreza
es un tema central
dentro del mandato que
tiene el PNUD para
apoyar a los paises en la
consecucion de las dife-
rentes metas para el de-
sarrollo. Dicho trabajo
estd articulado por
medio de las acciones
destacadas en los Obje-
tivos de Desarrollo del
Milenio (ODM) que con-
cluyen este afo, y la
nueva agenda para el
desarrollo de los Obijeti-
vos de Desarrollo Soste-
nible (ODS), los cuales
tienen dentro de sus ob-
jetivos claves el comba-
te y erradicacion de la
pobreza.

En Costa Rica, jqué
hacemos actualmente
para combatir la po-
breza, contamos con
algun plan en ejecu-
cion?

La presente administra-
cibn ha designado el
combate a la pobreza
como uno de los pilares
del actual Plan Macional
de Desarrollo. Justa-
mente como parte de
este trabajo presentaron
el Plan Puente al Desa-
rrollo, el cual corres-
ponde a la estrategia
que utilizara el gobierno
para combatir este im-
portante reto nacional.
Adicionalmente, otra es-
trategia que el Gobierno
también esta trabajando
es la medicién de la po-
breza, esto por medio
del Indice de Pobreza
Multidimensional.

iQué proyectos se
planean para la erradi-
cacion de la pobreza a
futuro y qué empresas
son parte de esta
causa?

Internacionalmente la
agenda de trabajo se
centra en la puesta en
marcha de los Objetivos
de Desarrollo Sostenible
(ODS), la cual cuenta
con un objetivo exclusi

vo para el combate a la
pobreza: “Poner fin a la
pobreza en todas sus
formas, en todo el
mundo”. En nuestro
pais el trabajo estaria
centrado en lo descrito
anteriormente sobre el
Plan Puente al Desarro-
llo y la puesta en marcha
a nivel local de los ODS.

Sobre el sector empre-
sarial, existen varias ini-
ciativas desarrolladas,
un ejemplo es la Asocia-
cibn de Empresarios
para el Desarrollo (AED).
También existe a nivel
global la “Red de Pacto
Global”, la cual también
cuenta con una red aqui
en Costa Rica.

“La pobreza es una
violacidon de los dere-
chos humanos y pode-
mos ver la necesidad a
nivel mundial de aunar
esfuerzos para garan-
tizar el respeto de
estos derechos”.

Gerald Mora, Oficial de
Programas del PNUD.
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Logo “Programa de las Naciones
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Carolyn Mora Hemandez
c.mora@umeca.ac.cr

Refugio de Vida Silvestre La Marta:

Una ciudad enterrada

&

L e
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Homo del panadero de los primeros asentamientos en La Marta.

“Los ongenes de La Marta fueron tan malos que la
misma natwaleza no permitio que surgiera. Estuvo
destinado a ser ciudad con capital muy grande de
dinero, pero la naturaleza decidio otra cosa. Se diio una

regeneracion forestal sin obra del ser humano”.

Poco se sabe de los ini-
cios de este refugio. La
misma naturaleza se ha
negado a dar indicios. No
existen registros concre-
tos vy debidamente docu-
mentados sobre la histo-
ria de La Marta; lo que
existen son leyendas que
han transcurrido de ge-
neracion en generacion.
En el presente ano, se
contrataron a dos histo-
riadores para que recu-
peraran informacion,
pero tras ocho meses de
ardua labor, solo se

@) UniversidadMetropolitanaCastroCarazo =9 vision.actual@umca.ac.cr

encontraron documentos
de caracter legal.

Los pocos registros
sefalan que fue habitada
en 1870, cuando muchos
inmigrantes del sur de
Estados Unidos, ftras
perder la guerra civil en
su pais, se vinieron a
Costa Rica. Para ese mo-
mento, la zona donde
hoy esta el Refugio, era
explotada por una em-
presa britanica que pro-
ducia cuatro importantes
cultivos: azucar, cafe,
cacao y banano.

A

Ingleses, negros, indige-
nas que fueron desterra-
dos de la zona y ciu-
dadanos que huian de la
ley de las principales
provincias de Costa Rica
se asentaron en el lugar;
de forma que., con-
vivieron cuatro grandes
culturas.

Las condiciones la-
borales eran criticas.
Pese a que se abolio la
esclavitud, las jornadas
laborales eran de 24
horas que se dividian, a
su vez, en dos turnos.
En 1930 las fuertes llu-
vias del mes de diciem-
bre, provocaron una ava-
lancha que destruyo la
zona. Se estima que mu-
rieron alrededor de 500
personas.

Ese dia, la ciudad quedo
enterrada para dar pie a
una regeneracion natural
de bosque, gue fue el
comienzo de grandes
leyendas.

Manuel Viguez, director
del Refugio, asegura que
una de las grandes in-
cognitas es saber que
paso con los cuerpos.
“Ahi nacio, vivio y murio
mucha gente vy, cabe
destacar, gue no habia
un cementerio, ni si-
guiera otro pueblo cerca.
Pese a que los cemente-
rios son sagrados en
cualquier parte del
mundo, no sabemos qué
hacian con los cuerpos
moribundos. Es un mis-
terio”, agrego.

.. _clubes
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Una de las mas impac-
tantes evidencias, es el
arbol de ceiba que
crecio en medio de un
monton  de  piedras
grandes gue qguedaron
desde la avalancha de
los anos treinta. Estos
arboles llegan a medir
hasta B0 metros y se
necesitarian unas 30
personas para poder ro-
dearlo.

“Yo soy ingeniero fores-
tal v doy fe de que es un
comportamiento  anor-
mal. Es imposible que
crezca en piedras. Seria
inestable, pero lleva
todos estos anos ahi. Lo
curioso es, gue es la
unica ceiba en 10 km
alrededor del Refugio y
es un arbol sagrado para
la cultura indigena que
se desarrolldo en La
Marta: la Huetar”, ex-
plico Viquez.

Desde las alturas, sus
raices forman la figura
de dedos, por lo gue la
leyenda dice que es una
mano gue descendio del
cielo para decir: “esta
tierra no se toca mas”.

Asimismo, tras lo
destructivo que fue la
avalancha, solo un

instrumento quedod  in-
tacto y, hasta la fecha, lo
mantienen en el mismo
sitio donde se encontro:
el horno del panadero
del pueblo.

“Pejibaye esta dentro de las primeras tres
ciudades del pais en tener electricidad.
Los britanicos que vivian en el lugar trajeron un ge-
nerador que funcionaba con energia hidroeléctrica”.

Arbol de ceiba sagrado para la cultura indigena.

g
i . W,

“Si usted me pregunta
como lo interpreto yo, solo
puedo decir que el pan era
el alimento sagrado de las
tres religiones mas fuertes
que convivian en el lugar”,
anadio.

En la actualidad, estos
misterios y la aventura son
los grandes atractivos del
Refugio de Vida Silvestre
La Marta.

“Pejibaye era de los
pocos pueblos que no
tenia una iglesia”
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¢ Como sobreponerse de las situaciones
dificiles de la vida?

Reslliencia

Licenciada Katherine Molina, Psicologa.

‘ ‘ Segun la Real Academia Espariola, se conoce como Resiliencia:
A la capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones
limite y sobreponerse a ellas. , ’

Con el pasar de los afios,
los humanos enfrentan
situaciones emocicnales y
psicologicas en su vida que
modifican el caracter, la
manera de “ver la vida” y
hasta la toma de deci-
siones.

Desde los momentos mas
felices, como el nacimien-
to de un hijo, la boda del
que tanto la aforaba, la
graduacion propia o de un
ser querido, hasta los mas
dolorosos, como la pérdida

de una persona amada, el
término de una relacion de
pareja o el padecer de una
enfermedad, cada perscna
atraviesa dia a dia, mo-
mentos gue en muchos
casos, le marcaran la vida
para siempre.

Es por esto que se quiso
conocer mas sobre la re-
siliencia, para ello se en-
trevisto a la Licenciada
en Psicologia, Katherine
Molina Cubillo, encarga-
da del area de Valores a

nivel Institucional en el
Hospital San Juan de Dios
y co-autora del Libro
“Como incorporar nifios
con Sindrome de As-
perger al aula regular” de
la Editorial Centro Nacional
para la Educacion Inclu-
siva. Ademas, es estudiante
permanente de Flamenco
del Taller Macional de
Danza.

Katherine comenta que a
nivel general en la literatu-
ra de psicologia y oftras

disciplinas de las ciencias
sociales de referencia, la re-
siliencia es definida como la
capacidad de la persona
para sobreponerse ante cir-
cunstancias emocionales o
adversas en general.

Sin embargo, a nivel colo-
guial, muchas personas
desconocen  realmente
su significado e incluso
gue exista un término que
describa detalladamente
como una persona logra
enfrentar y vencer una
situacion dificil.
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Resiliencia

Esto nos lleva a plantear-
nos una paradoja, ¢sera
que al pasar por situaciones
dificles dia y noche, estas
nos hacen personas mas
resilientes? La licenciada
acota respecto a esta in-
cognita: “es importante
mencionar que aungue
todos tenemos situaciones
dificites, todos nos enfren-
tamos a circunstancias
emocionales o fisicas que
nos limitan en ciertos mo-
mentos; el enfrentar
dicha situacion o el so-
brevivir a ella no nos hace
resiliente, pues en defini-
tiva muchos se sobrepo-
nen a la situacion pero
cada vez qgue pueden la
recuerdan con dolor,
rencor y ante otra expe-
riencia se debilitan con
mucha facilidad.

Por lo que, cuando habla-
mos de resiliencia debe-
mos referirnos y aclarar
que el ser humano re-
siliente alcanza un
estado de éxito, una
entereza profesional y
ademas ante nuevas
condiciones o circunstan-
cias han desanollado re-
cursos emocionales que
les permite salir victorio-
505, emocionalmente for-
talecidos y superando los
niveles de estrés. La per-
sona resiliente no le teme
a los retos y personalizan
en muchos casos la frase
“vo ya pasé por donde
asustan”.

@) UniversidadMetropolitanaCastroCarazo 9 vision.actual@umca.ac.cr

Post muy conocido en redes sobre
resiliencia Japonesa

Asi como otros procesos
psicologicos, la resiliencia
consta de wvarias fases,
segun Molina, las cuales
S0Mn:

1. El equilibrio para en-
frentarse,

2. El compromiso para
confrontarlo y desafiar-
lo,

3. La superacion del
periodo,

4. El sentido y significa-
do gque le da la persona
a esa situacion,

5. El pensamiento posi-
tivo de como lo enfrenta
vy la responsabilidad
para no abandonar o
huir del problema hasta
finiquitar, y por ultimo

6. La creatividad con
que la persona enfrenta
y resuelve la situacion.

Otra pregunta frecuente
gue las perscnas pueden
hacerse es: jcuales son las
habilidades, capacidades y
caracteristicas de una per-
sona resiliente?

Katherine explica que la
persona resiliente es: deci-
dida, independiente, capaz,
sagaz, de autoestima vy
conciencia en si mismo,
responsable, optimista, con
esperanza, alta tolerancia a
la frustracion, sclidaria, con
habilidad interpersonal, co-
municativa, tolerante, con
vision positiva del futuro e
inteligente.

La psicologa expone que la
percepcion de la vida en
general por parte de los
resilientes, es como la frase
célebre “hay que tomar la
vida con lo gue venga”, o

Laura Pérez S.
Iperez@urmca.net

Los japoneses creen que
cuando algo ha sufrido un
dario y tiene una historia, se
vuelve mas hermoso y por
es0 reparan objetos rotos,
rellenando sus grietas con
oro o plata (Kintsukuroi). En
lugar de tratar de ocultar los
defectos y grietas, estos se
acentuan y celebran, ya que
ahora se han convertido en
prueba de la imperfeccion y
la fragilidad, pero también
de la resiliencia; la
capacidad de recuperarse y
hacerse mas fuerte.

“tomar al toro por los cuer-

nos’.  Ademas, Molina

agrega gue “en psicologia fe
denominamos una vision no
distorsionada de la itriada
cognitiva, es decii; la vision
del mundo, la vision de si
mismo y la vision de los
demads no esta alterada, por
el contrario, se encuenira
alineada; por lo que las per-
sonas resilentes no se
preocupan por el gué diran,
no piensan en qué pensara
la gente de ellos, ni se
preocupan en como el
mundo lo visualiza. Son per-
sonas cuya vision del futuro
no esta camgada de fatalidad,
conocen los obstacufos pero
no se enfocan en elfos, porlo
que desde el punio de vista
de la Psicologia Gestaftica
hay una vision def todo y no
del nada”.
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FPero para las personas re-
silientes  hay multiples
beneficios, comenta
Katherine, tales como wver
toda situacion como una
oportunidad para crecer,
para aprender, para em-
poderarse vy ayudarse a si
mismo y a otros; la resilien-
cia genera altruismo, esta-
tus v un sentimiento de
pertenencia en si mismo,
un arraigo a sus valores
Yy a su persconalidad. El
resiliente no se acostum-
bra, se adapta y amolda la
situacion.

Al hablar de personas re-
silientes, es usual toparse
con mitos sobre gue el re-
siliente es una persona
“fria y analitica”

@) UniversidadMetropolitanaCastroCarazo =9 vision.actual@umca.ac.cr

pero Molina explica que las
personas resiiente no son
frias, pero si muy analiticas y
hasta un poco calculadoras,
las situaciones que han
atravesado les permiten
tener una vision distinta
del entorno y de la vida en
general. Una persona fria
tiende a minimizar el dolor ©
la situacion de los demas
exacerbando su situacion e
invalidando la capacidad
confortativa de quiénes le
piden su  opinion; en
cambio, la persona re-
siliente escucha, com-
prende y cuenta su expe-
riencia mas no aconseja,
solo da su punto de vista
vy la receta de su logro, mas
sigue siendo wvulnerable y

il
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dificiles de la vida?

Resliliencia

sensible ante las circunstan-
cias gue le generan recuer-
dos y ante situaciones gque
se acercan a su realidad.

Cada dia, como estudiantes,
se toma la decision de es-
coger cuales materias se
llevara el siguiente
“cuatri”, se piensa hasta
en si se asistira a
clases, si se tfienen
problemas en la casa o
el trabajo, esto limita a
veces las ganas de es-
tudiar, de divertirse y aun
peor: de vivir. Si se
aprende a ser personas
resilientes, que miran el
futuro con optimismoe, a
mirar la vida con “otros
ojos”, tomaremos “el toro

Las personas Resilientes ven toda situacion como una oportunidad para crecer,
para aprender, para empoderarse y ayudarse a si mismo y a otros.

Sobreponersa a las dificultades

por los cuernos”, como lo
menciona la psicologa, el
toro que cada dia nos pre-
sentan los caminocs, y se
vivira una vida mas satis-
factoria y sobre todo mas
provechosa, al verla como
futuros profesionales y me-
jores personas.

estudiantiles
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Costa Rica, pais Multiétnico y Pluricultural

El pasado 24 de agosto
se llevé a cabo un so-
lemne acto en el Teatro
MNacional, donde el Pre-
sidente de la Republica,
Luis Guillermo Solis, la
Ministra de Cultura,
Sylvie Duran Salvatierra
y la Ministra de Justicia
y Paz, Cecilia Sanchez
Romero, firmaron la re-
forma del Articulo Pri-
mero de la Constitucién
Politica, que declara el
caracter multiétnico vy
pluricultural de Costa
Rica, expediente 17150.

Y es que segun un infor-
me de la Organizacién
Mundial para las Migra-
ciones (OIM), “de entre
los paises de Centroa-
meérica, Costa Rica tiene
el mayor nimero de po-
blacién total nacida en
el extranjero.

En 2013, Costa Rica
tenia una poblacién in-
migrante de

mas de 380,000 perso-
nas, segun datos del Vi-
ceministerio de Gober-
nacién y Policia.

Seguin esta misma
fuente, el 9% de la po-
blacién total en 2013 era
de origen extranjero.

Algunas estimaciones
sefialan que en realidad
este porcentaje es del
10% vy por tanto, el
namero total de inmi-
grantes en Costa Rica,
seria un tanto mayor.

La tasa de migracion
neta refleja la realidad
migratoria del pals.
Segun datos de
UNDESA en el periodo
2010-2015 esta tasa
sera de 15 por 1,000".
Fuente: pagina oficial
de OIM.

http://costarica.iom.int/

Imagenes con fines educativos e ilustrativos. Fuente OIM

es/costa_rica/tendencia
s_migratorias_mision/

Esta reforma se impul-
sO por primera vez en
el afno 2000, por ini-
ciativa de  Jocelyn
Sawyers, ex legisladora
limonense.

Quince afos después,
los legisladores por de-
cisidbn unanime, con 46
votos, premian a Costa
Rica con esta reforma al
articulo primero.

Para conocer mas de

Laura Pérez S.
Iperez@umca.net

.

este proceso, \ision
Actual conversé con la
diputada del Partido
Accidn Ciudadana,
Epsy Campbell, quien
mediante entrevista
comentd los pormeno-
res de la reforma y la
influencia que esta

tendra en la perspecti-
va del costarricense.
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Para la
Costa Rica es un pais
realmente multiétnico y
pluricultural y declararlo
ayuda en su aplicacién

diputada,

general, evidenciando
que hay diversida