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ABSTRACT

El presente trabajo tuvo como objeto disefiar un modelo de gestion de proyectos aplicado a
programas educativos alternativos, a partir del desarrollo de un curso piloto de cocina saludable
y sostenible a domicilio. La necesidad de esta propuesta surgioé ante el aumento del consumo
de alimentos ultra procesados en Costa Rica y la pérdida progresiva de las habilidades
culinarias tradicionales, lo que ha contribuido a problemas de salud fisica y mental, ademas de
un impacto negativo en el ambiente. El contexto nacional evidencia una creciente demanda de
opciones educativas no formales que promuevan habitos alimentarios saludables, el
aprovechamiento de recursos locales y la reduccién del desperdicio de alimentos.

El trabajo desarrollado consistié en la formulacién y disefio de un modelo de gestién basado en
los lineamientos del Project Management Institute (PMI, 2021) y su Guia del PMBOK® 72
edicion, integrando los principios del desarrollo sostenible y regenerativo. Como ejemplo de
implementacion disefié un curso de cocina practica a domicilio que permite ensefiar desde cero
el uso responsable de los alimentos, la compra consciente, la planificacion de mendus, el
aprovechamiento de sobrantes y la elaboracion de compostaje doméstico El enfoque de la
investigacion aplicada fue cualitativo, de tipo descriptivo, sustentada en la observacion, la
revision bibliografica y el analisis y sintesis de buenas practicas en gestién de proyectos
educativos y sostenibles.

Como resultado, se estructuré un modelo de gestién adaptable a programas de formacion no
formal, con potencial de replicabilidad y valor social. El proyecto contribuye al fortalecimiento de
la autonomia alimentaria, la educacién ambiental y la salud integral de los participantes.
Palabras clave: sostenibilidad, regeneracion, alimentacion, educacion, cocina, salud,
ambiente, comunidad, bienestar, Costa Rica.

ABSTRACT

The purpose of this work was to design a project management model applied to alternative
educational programs through the development of a pilot course in healthy and sustainable
home cooking. The need for this proposal arose from the increasing consumption of ultra-
processed foods in Costa Rica and the gradual loss of traditional cooking skills, which have
contributed to physical and mental health issues and negative environmental impacts. The
national context shows a growing demand for non-formal educational options that promote
healthy eating habits, the use of local resources, and food waste reduction.

The work consisted of formulating and designing a management model based on the guidelines
of the Project Management Institute (PMI, 2021) and its PMBOK® Guide, 7th Edition,
integrating the principles of sustainable and regenerative development. A practical home
cooking course was designed to teach from scratch the responsible use of food, conscious
shopping, menu planning, reuse of leftovers, and home composting. The applied methodology
was qualitative, with a descriptive approach, supported by observation, literature review, and
analysis of best practices in educational and sustainable project management.

As a result, an adaptable management model for non-formal training programs was structured,
with potential for replication and social value. The project contributes to strengthening food
autonomy, environmental education, and participants integral health.

Keywords: sustainability, regeneration, nutrition, education, cooking, health, environment,
community, well-being, Costa Rica.
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RESUMEN EJECUTIVO

La educacion alternativa se consolidé como un espacio que permitié el desarrollo de
habilidades practicas fuera de los formatos tradicionales, especialmente en areas relacionadas
con la alimentacién, la sostenibilidad y la vida cotidiana. En este contexto, se identificé un
creciente interés por parte de personas que buscaban aprender a cocinar de manera flexible,
econdmica y saludable sin recurrir a programas formales o planes rigidos de ensefianza. Estas
tendencias evidenciaron la necesidad de contar con propuestas educativas accesibles y
pertinentes, asi como con modelos de gestion que facilitaran su planificacion y desarrollo. Este
escenario generé condiciones favorables para explorar alternativas educativas orientadas a
fortalecer habilidades culinarias basicas y habitos de consumo responsable mediante procesos
formativos no formales.

La problematica se relacioné con la ausencia de modelos de gestion estructurados y adaptados
a programas educativos alternativos que integraran buenas practicas de direccion de proyectos
con procesos formativos orientados a la cocina sostenible a domicilio. Esta carencia dificulto la
organizacion, la planificacion y la estructuracion metodoldgica de iniciativas educativas
practicas, lo que limitd la posibilidad de ofrecer cursos coherentes, eficientes y replicables.
Asimismo, la falta de lineamientos operativos redujo la capacidad de responder
adecuadamente al interés creciente por aprender cocina sostenible y aplicar habitos de
sostenibilidad alimentaria en el hogar.

La justificacion del proyecto surgié de la necesidad de desarrollar un modelo de gestion de
proyectos que orientara la creacién, planificacion y organizacion de programas educativos
alternativos, permitiendo establecer una estructura clara y fundamentada para la oferta de un
curso basico de cocina sostenible a domicilio. Este modelo tuvo la finalidad de aportar una
propuesta metodolégica coherente con las demandas actuales de flexibilidad, accesibilidad y
sostenibilidad, y de facilitar la adquisicion de habilidades culinarias practicas que favorecieran
la salud y la economia de los hogares.

El objetivo general de este proyecto fue disefar un modelo de gestién de proyectos para
programas educativos alternativos mediante un curso piloto de cocina sostenible a domicilio,
orientado a que personas sin experiencia culinaria adquirieran habilidades practicas que les
permitieran ahorrar dinero, mejorar su alimentacion, responder a su interés por aprender a
cocinar y fomentar practicas sostenibles como el compostaje y el aprovechamiento de residuos
organicos. Los objetivos especificos fueron diagnosticar las caracteristicas y necesidades de
programas educativos alternativos que pudieran beneficiarse de un modelo de gestion de
proyectos, con el fin de identificar oportunidades de mejora y disefar intervenciones que
optimizaran su planificacion, ejecucion y resultados educativos, analizar buenas practicas de
direccion de proyectos segun la Guia PMBOK 7.2 edicion y la Guia practica de grupos de
procesos (PMI, 2021 y 2023) aplicables al disefio de proyectos educativos innovadores, con el
fin de adaptar metodologias y herramientas de gestidon de proyectos que aseguraran la
eficiencia, control de riesgos y cumplimiento de objetivos en contextos educativos alternativos,
disenar el modelo de gestion de proyectos educativos innovadores, definiendo sus procesos,
técnicas, herramientas y métricas de éxito, con el fin de establecer un marco operativo claro y
replicable que facilitara la implementacion de programas educativos innovadores y sostenibles,
planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio, como alternativa educativa para
fomentar habilidades culinarias y habitos responsables con el ambiente.

La metodologia utilizada correspondio a una investigacion de tipo documental y de campo, con
un disefio mixto que combiné el analisis cualitativo y cuantitativo. La fase documental permitid
revisar teorias, normativas y estandares internacionales de gestion de proyectos, asi como
literatura vinculada con educacién alternativa y sostenibilidad alimentaria. La fase de campo se
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baso en la recopilacion de informacion procedente de fuentes primarias, como observacion,
revision de necesidades expresadas de manera espontanea en redes sociales y analisis de
contextos educativos no formales, sin que esto implicara la implementacién del curso. Se
emplearon técnicas como analisis de contenido, comparacion, sintesis teorica y revision
normativa, lo que permitié estructurar un modelo conceptual y operativo sin ejecutar el
programa planificado.

Como principales resultados, se disefid un modelo de gestion de proyectos aplicable a
programas educativos alternativos, estructurado a partir de los principios y dominios de
desempenio establecidos por el PMI. EI modelo integré variables clave como planificacion
estratégica, gestion del alcance, cronograma, recursos, costos, riesgos, calidad, comunicacién
y sostenibilidad, orientadas a fortalecer la coherencia metodoldgica, la eficiencia operativa y la
generacién de valor. De manera complementaria, se desarroll6 la planificacion de un curso
basico de cocina sostenible a domicilio, en el cual se definieron objetivos formativos,
contenidos tematicos, metodologia de ensefianza-aprendizaje, recursos necesarios,
lineamientos operativos y criterios de evaluacion, evidenciando la aplicabilidad del modelo en
un contexto educativo concreto.

Las conclusiones permitieron determinar que fue viable disefiar un modelo de gestion de
proyectos adaptado a programas educativos alternativos, alineado con los principios del PMI y
con enfoques pedagdgicos activos y sostenibles, cumpliendo con el objetivo general del
estudio. Asimismo, se concluyd que la incorporacién de buenas practicas de direccién de
proyectos contribuye a mejorar la planificacion, organizacion y evaluacion de iniciativas
educativas no formales, respondiendo a las debilidades identificadas en el diagnéstico.
Finalmente, se establecié que la planificacién del curso piloto de cocina sostenible constituy6
un ejercicio valido para ejemplificar la aplicaciéon del modelo y sentar las bases para su futura
implementacion y validacion.

Como recomendaciones, se plante6 avanzar hacia una fase de pilotaje del curso de cocina
sostenible a domicilio, con el fin de validar empiricamente el modelo de gestién y realizar
ajustes derivados de su aplicacion practica. Se recomend6 ademas fortalecer los mecanismos
de seguimiento y evaluacion mediante la incorporacion de indicadores de impacto educativo,
social, ambiental y econémico, que permitan medir de forma sistematica los resultados de los
programas educativos alternativos. Finalmente, se sugirié promover la articulacion del modelo
con instituciones publicas, organizaciones comunitarias y emprendimientos vinculados a la
educacion alternativa y la sostenibilidad alimentaria, con el propésito de ampliar su alcance,
replicabilidad y contribucion al desarrollo sostenible del pais.
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1 Introducciéon

El presente capitulo introduce el proyecto “Modelo de gestidon de proyectos para progra-
mas educativos alternativos: disefio de un curso piloto de cocina sostenible a domicilio”, cuyo
propésito es proponer un modelo de gestion aplicable a programas educativos innovadores y
sostenibles. Este modelo busca mejorar la planificacion, ejecucion y evaluacion de iniciativas
educativas no formales, mediante la incorporacion de buenas practicas de direccion de proyec-
tos, aprendizaje experiencial y sostenibilidad aplicada al ambito doméstico.

En Costa Rica, los programas de educacion alternativa se han convertido en un instru-
mento esencial para promover el desarrollo humano, la equidad y la participacion ciudadana.
Estos programas ofrecen oportunidades de aprendizaje flexibles, dirigidas a distintos grupos de
la poblacién que requieren formacién practica para la vida cotidiana. Sin embargo, muchos de
estos programas carecen de metodologias sistematicas de gestién que aseguren su calidad,
eficiencia y continuidad. Ante esta situacion, el disefio de un modelo de gestion de proyectos
educativo alternativo se plantea como una herramienta clave para fortalecer el impacto social y
ambiental de estas iniciativas.

El proyecto se desarrolla frente a una realidad nacional marcada por el aumento del
consumo de alimentos ultra procesados, altos en grasas saturadas, azucares y sodio, los cua-
les han sustituido progresivamente el uso de ingredientes frescos y naturales en la dieta coti-
diana. Segun el Ministerio de Salud (2023), este cambio en los habitos alimentarios se asocia
con el incremento de enfermedades crénicas no transmisibles, como la obesidad, la diabetes y
la hipertension, que actualmente afectan a una parte considerable de la poblacién costarri-
cense. El consumo frecuente de comidas rapidas y preparaciones industrializadas también ha
contribuido a la pérdida de habilidades culinarias basicas, al desapego por la cocina tradicional

y a la dependencia de condimentos artificiales como principal fuente de sabor.
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Frente a esta situacion, la cocina saludable con ingredientes frescos, naturales y locales
se presenta como una alternativa viable y necesaria. Promueve una alimentacion mas equili-
brada, nutritiva y sostenible, basada en el aprovechamiento de productos disponibles en el en-
torno, el rescate de técnicas culinarias tradicionales y la reduccion del uso de aditivos artificia-
les. Este enfoque no solo mejora la salud fisica, sino que también fortalece la economia familiar
y el vinculo con los recursos naturales. De acuerdo con la FAO (2023), una alimentacién salu-
dable y sostenible implica consumir alimentos minimamente procesados, preferiblemente loca-
les y de temporada, reduciendo el desperdicio y los impactos ambientales derivados de la pro-
duccion y el transporte de alimentos industrializados.

El proyecto se fundamenta en principios de la direccion de proyectos establecidos por el
Project Management Institute (PMI, 2021), los cuales promueven la creacion de valor mediante
una gestion eficiente, colaborativa y adaptable al contexto. Asimismo, incorpora enfoques peda-
gogicos como el aprendizaje experiencial, descrito por Kolb (1984) como un proceso en el que
el conocimiento se genera a partir de la experiencia, la reflexién y la aplicacion practica, y la
educacion para la sostenibilidad, que busca formar personas capaces de actuar responsable-
mente frente a los desafios ambientales y sociales (UNESCO, 2022).

El proyecto también se alinea con la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, contri-
buyendo a varios Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS):

e ODS 2 (Hambre cero): al promover la seguridad alimentaria, el acceso a alimentos sa-
ludables y la educacion en nutricion.

o ODS 3 (Salud y bienestar): al fomentar la prevencion de enfermedades mediante la ali-
mentacion natural y equilibrada.

e ODS 4 (Educacion de calidad): al impulsar el aprendizaje practico e inclusivo orien-

tado a competencias para la vida.
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e ODS 5 (Igualdad de género): al fomentar la corresponsabilidad en las labores domésti-
cas y educativas, empoderando a mujeres y hombres.

o ODS 8 (Trabajo decente y crecimiento econémico): al abrir oportunidades para em-
prendimientos culinarios sostenibles.

o ODS 11 (Ciudades y comunidades sostenibles): promueve habitos sostenibles

e ODS 12 (Produccion y consumo responsables): al incentivar el uso eficiente de los
recursos, el consumo local y la reduccion del desperdicio.

e ODS 13 (Accion por el clima): al disminuir la huella ecolégica mediante el consumo de
productos frescos y de cercania.

e ODS 15 (Ciudades y comunidades sostenibles): promueve practicas domésticas re-
generativas

La combinacion de estos objetivos permite que el proyecto tenga un impacto inte-
gral, articulando la educacion, la salud y la sostenibilidad ambiental. A través del modelo de
gestion propuesto, se busca que las instituciones, comunidades o emprendedores que
desarrollen programas educativos alternativos puedan planificarlos, implementarlos y eva-
luarlos de forma mas eficiente, asegurando su continuidad y capacidad de replicacion.

En sintesis, este capitulo presenta los fundamentos tedricos y contextuales del pro-
yecto, destacando su relevancia frente a los retos alimentarios y educativos de Costa Rica.
La integracién de la cocina saludable con ingredientes frescos y naturales dentro de un mo-
delo educativo sostenible constituye una respuesta innovadora a los desafios de salud pu-
blica y consumo responsable. A partir de esta propuesta, la educacién alternativa se conso-
lida como una via efectiva para promover habitos alimentarios conscientes, fortalecer la au-
tonomia doméstica y generar valor social, ambiental y econdmico para las familias costarri-

censes.
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En conjunto, este capitulo sienta las bases para comprender la relevancia del proyecto y
su contribucion al fortalecimiento de la educacion alternativa sostenible en Costa Rica, A partir
de esta propuesta, la educacion alternativa se consolida como una via efectiva para promover
habitos alimentarios conscientes, fortalecer la autonomia domeéstica y generar valor social, am-
biental y econdémico para las familias costarricenses.

El presente Proyecto Final de Graduacion se centrd en el disefio de un modelo de ges-
tion de proyectos aplicable a programas educativos alternativos. El curso basico de cocina sos-
tenible a domicilio se utiliz6 como un caso de aplicacion para ejemplificar y validar conceptual-

mente el modelo propuesto, sin constituirse en el objetivo final del proyecto.

1.1 Antecedentes

La educacion alternativa en Costa Rica ha emergido como una respuesta a las
limitaciones del sistema educativo tradicional, ofreciendo oportunidades de aprendizaje
flexibles, personalizadas y orientadas a la practica. Este enfoque se ha consolidado en las
ultimas décadas como una herramienta clave para promover el desarrollo humano, la
empleabilidad y la sostenibilidad, especialmente en contextos donde la educacion formal no
logra atender las necesidades particulares de diversos grupos poblacionales. Segun el
Ministerio de Educacién Publica (MEP, 2022), la educacién no formal constituye un
componente estratégico dentro de las politicas nacionales de formacion, al permitir la
adquisicion de competencias practicas que fortalecen la autonomia, el bienestar y la inclusion
social.

En el contexto costarricense, las transformaciones econdmicas, sociales y tecnoldgicas
han modificado los habitos de vida y consumo de la poblacion, generando nuevos desafios en
materia de salud publica y sostenibilidad. El Ministerio de Salud (2023) sefiala que el aumento
de enfermedades crénicas no transmisibles, como la obesidad y la diabetes, esta directamente

relacionado con los estilos de vida sedentarios y el consumo excesivo de alimentos
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procesados. Estas tendencias han sido reforzadas por la pérdida de habilidades culinarias
basicas, la falta de tiempo para preparar alimentos saludables y la dependencia de comidas
rapidas, factores que afectan la salud y la economia de los hogares costarricenses.

A nivel histérico, Costa Rica ha sido reconocida por su compromiso con la sostenibilidad
ambiental y el bienestar humano. Desde la adopcién de la Agenda 2030, el pais ha alineado
sus politicas publicas con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), priorizando el
fortalecimiento de la educacién, la salud y el consumo responsable Organizacién de las
Naciones Unidas (ONU, 2015). En ese marco, el Plan Nacional de Alimentacién y Nutricién
2022-2030 promueve la adopcion de habitos alimentarios saludables, la reduccion del
desperdicio alimentario y el fortalecimiento de la educacién nutricional en los hogares
(Ministerio de Salud, 2022). No obstante, la efectividad de dichas politicas depende en gran
medida de la capacidad de la poblacién para aplicar de forma practica los principios de la
alimentacion saludable y sostenible en su vida cotidiana.

Diversos esfuerzos institucionales y comunitarios han intentado responder a esta
necesidad. Iniciativas como el Programa de Educacion y Promocion de la Salud del Ministerio
de Salud, o los proyectos de capacitacion del Instituto Nacional de Aprendizaje (INA), han
contribuido a sensibilizar a la poblacién sobre la importancia de la alimentacion saludable. Sin
embargo, la mayoria de estas acciones se enfocan en la transmisién de conocimientos
tedricos, sin ofrecer espacios suficientes para el aprendizaje practico o experiencial. Segun
Kolb (1984), el aprendizaje experiencial se fundamenta en la vivencia directa como medio para
construir conocimiento, lo que resulta esencial para el desarrollo de habilidades aplicables,
como las relacionadas con la cocina y el manejo responsable de los alimentos.

En este sentido, la creacion de programas educativos alternativos centrados en la
practica culinaria sostenible responde a una necesidad real y urgente. La cocina sostenible,

entendida como una forma de preparar alimentos que considera la salud, la economia y el
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ambiente, permite a las personas adoptar habitos responsables con los recursos naturales y su
propio bienestar. De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura (FAO, 2023), promover dietas sostenibles implica no solo consumir productos
locales y de temporada, sino también reducir el desperdicio alimentario, optimizar el uso de
recursos y preservar los conocimientos culinarios tradicionales.

La educacion para la sostenibilidad, promovida por la UNESCO (2022), busca integrar
estos principios en los procesos formativos, generando conciencia y competencias para actuar
de manera responsable ante los desafios ambientales y sociales. En Costa Rica, este enfoque
ha encontrado un terreno fértil gracias al compromiso del pais con la conservacion ambiental y
la participacion ciudadana. Sin embargo, aun existe una brecha entre la teoria y la practica
cotidiana de la sostenibilidad, lo que evidencia la necesidad de estrategias educativas
innovadoras y accesibles.

El disefio de un modelo de gestidon de proyectos aplicable a programas educativos
alternativos, como el curso piloto de cocina sostenible a domicilio, se sustenta en la integracién
de buenas practicas de direccion de proyectos (PMI, 2021) y enfoques pedagdgicos activos.
Este modelo busca estructurar de manera sistematica los procesos de planificacion, ejecucion y
evaluacion de programas formativos orientados a la sostenibilidad, permitiendo su replicabilidad
y asegurando la calidad de los resultados.

Historicamente, la gestion de proyectos en el ambito educativo costarricense ha sido
utilizada principalmente en programas institucionales o académicos formales, dejando un vacio
en la aplicacion de metodologias de gestién para la educacién no formal o comunitaria. Adaptar
los principios del Project Management Institute (PMI, 2021, 2023) a contextos educativos
alternativos representa una oportunidad para fortalecer la eficiencia, la pertinencia y la

sostenibilidad de este tipo de iniciativas. Como sefialan Kerzner (2022) y Turner y Muller
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(2019), una gestién de proyectos efectiva permite optimizar recursos, minimizar riesgos y
asegurar la entrega de valor a los beneficiarios.

El proyecto que se propone en esta investigacion se enmarca en el enfoque del
desarrollo regenerativo, el cual trasciende el paradigma de la sostenibilidad tradicional al
buscar restaurar y revitalizar los ecosistemas y las comunidades humanas (Mang & Reed,
2012). Aplicado a la educacion culinaria, este enfoque promueve una transformacién cultural
hacia practicas alimentarias conscientes, saludables y solidarias, fortaleciendo la relacion entre
las personas y su entorno.

Los antecedentes demuestran que en Costa Rica existe una convergencia entre la
necesidad de fortalecer la educacioén practica para la vida, los compromisos nacionales con la
sostenibilidad y la urgencia de atender los problemas de salud derivados de los habitos
alimentarios. Frente a este contexto, la propuesta de un modelo de gestion de proyectos para
programas educativos alternativos orientados a la cocina sostenible representa una
contribucién innovadora, coherente con las politicas publicas nacionales y con los objetivos
globales de desarrollo sostenible. Este modelo no solo pretende mejorar la calidad de la
formacion en sostenibilidad doméstica, sino también generar un impacto social y ambiental

positivo a través de la educacién vivencial y regenerativa.

1.2 Problematica u oportunidad organizacional

En el contexto actual de Costa Rica, los patrones de alimentacion de la poblacion han
cambiado significativamente en las ultimas décadas. La rapida urbanizacion, los estilos de vida
acelerados y la creciente oferta de productos industrializados han transformado los habitos
alimentarios tradicionales. Hoy en dia, el consumo de alimentos procesados y ultra procesados
ricos en grasas saturadas, sodio, azucares anadidos y aditivos quimicos predomina sobre el
uso de ingredientes frescos y naturales. Este fendmeno ha impactado de manera negativa

tanto en la salud de las personas como en la sostenibilidad ambiental y social del pais.
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De acuerdo con el Ministerio de Salud (2023), mas del 60 % de la poblacion
costarricense presenta sobrepeso u obesidad, y los indices de enfermedades crénicas no
transmisibles como la diabetes tipo 2, la hipertension arterial y las enfermedades
cardiovasculares se encuentran en aumento constante. Estas enfermedades no solo afectan la
calidad de vida de las personas, sino que también representan una carga significativa para el
sistema nacional de salud. Ademas, la alimentacién poco saludable ha comenzado a asociarse
también a impactos en la salud mental. Estudios recientes sefialan que los patrones dietéticos
con alta carga de alimentos ultra procesados, junto a sobrepeso u obesidad, estan vinculados
con mayores sintomas de depresion y menor bienestar psicologico (por ejemplo, Suarez-Lopez
et al., 2023). Otro estudio concluyé que una calidad dietética deficiente se relacioné con peor
estado psicoldgico entre poblaciones latinoamericanas (Duran-Agtiero et al., 2022). Esta
evidencia sugiere que los efectos de la mala alimentacion se extienden mas alla del cuerpo
fisico, alcanzando el bienestar emocional, la autoimagen y la capacidad de afrontamiento de las
personas. La raiz del problema esta estrechamente vinculada con el tipo de alimentos que se
consumen y con la pérdida progresiva de los conocimientos y habilidades culinarias que antes
se transmitian de generacién en generacion.

El entorno actual ha favorecido el consumo de alimentos ultra procesados que ofrecen
comodidad y rapidez, pero que carecen de valor nutricional. La industria alimentaria utiliza
estrategias de marketing que exaltan la practicidad y el sabor, pero en muchos casos ocultan
los efectos negativos que estos productos tienen sobre la salud. Segun la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, 2023), la alta ingesta de estos
productos incrementa el riesgo de obesidad y enfermedades metabdlicas, ademas de contribuir
al deterioro ambiental debido al uso de envases plasticos y al transporte a larga distancia.

A nivel doméstico, esta situacion se ve agravada por la falta de educacion practica en

cocina saludable y sostenible. Si bien en Costa Rica existen programas institucionales que
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promueven la nutricion o la alimentacion balanceada, la mayoria de ellos se centran en la
transmisién de informacion tedrica, sin ofrecer espacios vivenciales donde las personas puedan
aprender a cocinar con ingredientes frescos, locales y de temporada. Este vacio formativo
genera una desconexion entre el conocimiento nutricional y la practica alimentaria cotidiana,
dificultando la adopcion de habitos saludables.

La dependencia de condimentos artificiales y comidas preparadas ha sustituido las
practicas culinarias basadas en alimentos naturales. Esto ha provocado que las nuevas
generaciones perciban cocinar en casa como una actividad compleja, costosa o innecesaria.
En consecuencia, se ha perdido gran parte del patrimonio gastronémico tradicional
costarricense, caracterizado por la simplicidad, el uso de ingredientes autoctonos y el respeto
por los recursos naturales.

Desde la perspectiva organizacional, esta problematica evidencia la ausencia de
modelos de gestion que orienten el desarrollo de programas educativos alternativos enfocados
en la promocion de la cocina saludable. Las iniciativas actuales, tanto publicas como privadas,
por lo general carecen de una estructura de planificacién, seguimiento y evaluacién que
garantice su efectividad y sostenibilidad. Esto provoca que los esfuerzos se fragmenten, se
dupliquen recursos y se pierda la posibilidad de medir el impacto real de los proyectos
educativos Project Management Institute (PMI, 2021).

Ademas, en términos sociales, la alimentacién poco saludable no solo afecta la salud
fisica, sino también el bienestar emocional y las dinamicas familiares. Preparar alimentos
frescos en el hogar no es unicamente un acto nutricional, sino también una practica cultural y
relacional que fortalece la convivencia, la comunicacién y el sentido de pertenencia. Sin
embargo, la falta de tiempo, los cambios en las estructuras familiares y el predominio de

modelos de consumo rapido han desplazado estos espacios de encuentro.
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Por lo tanto, existe una oportunidad significativa para crear programas educativos
alternativos que devuelvan a la cocina su papel como espacio de aprendizaje, convivencia y
sostenibilidad. Incorporar principios de gestion de proyectos en su disefio y ejecucion permitiria
asegurar la calidad, la eficiencia y la replicabilidad de estas iniciativas. De esta forma, se podria
contribuir no solo a mejorar la salud alimentaria, sino también a fomentar la educacién practica,
la equidad de género y la participacién comunitaria.

En este sentido, se considera necesario analizar como la aplicacién de un modelo de
gestion de proyectos puede mejorar los procesos de planificacion, ejecucién y evaluacién de
programas educativos alternativos orientados a la cocina saludable y sostenible. Este
planteamiento busca determinar si la integracion de principios de gestion profesional en la
educacion practica doméstica puede optimizar el uso de recursos, fortalecer la participacion de
los beneficiarios y garantizar la entrega de valor social, ambiental y educativo.

De manera implicita, se parte del supuesto de que la implementacion de un modelo
estructurado de gestion de proyectos permitira mejorar la calidad y sostenibilidad de los
programas educativos alternativos, generando resultados concretos como el desarrollo de
habilidades culinarias, la adopcion de habitos alimentarios saludables, la reduccién del
desperdicio alimentario y el fortalecimiento de practicas sostenibles como el compostaje
domeéstico. Este razonamiento orienta el disefio del presente proyecto, el cual se propone
validar la eficacia del modelo mediante la aplicacion de un curso piloto de cocina saludable y
sostenible a domicilio, demostrando su pertinencia y capacidad de replicacién en otros

contextos educativos y comunitarios del pais.

1.3 Justificacién del proyecto

Este proyecto se justifica en la necesidad de fortalecer la educacion alternativa en Costa
Rica mediante la aplicacion de la gestion de proyectos al ambito de la cocina saludable y

sostenible. Su propésito es contribuir al mejoramiento de la salud publica, la autonomia
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alimentaria y la sostenibilidad ambiental, a través del disefio y validacion de un modelo de
gestion que permita estructurar programas educativos practicos, eficientes y replicables,
orientados a la ensefianza de la cocina con ingredientes frescos, naturales y locales.

Durante la etapa de analisis previo, se identificé una tendencia creciente en las redes
sociales y plataformas digitales en la que multiples personas manifiestan su interés por
aprender a cocinar desde cero, en espacios donde no exista evaluacién formal ni exigencias de
tipo técnico o académico. Este fendmeno evidencia una necesidad social real: muchas
personas buscan aprender a cocinar por placer, por bienestar personal o por necesidad
domeéstica, sin la presion de cursar un programa profesional. En estos espacios digitales
también se observa la disposicion de los usuarios a pagar por servicios personalizados, recibir
clases en sus propios hogares, utilizando sus utensilios de cocina, y aprendiendo desde su
realidad cotidiana.

Asimismo, se identificd un interés especial en adquirir conocimientos practicos sobre
como realizar compras inteligentes en el supermercado, seleccionar ingredientes frescos,
calcular porciones adecuadas y evitar el desperdicio alimentario. De manera complementaria,
las personas muestran curiosidad por aprender practicas sostenibles domésticas, como el
compostaje y el aprovechamiento de sobrantes de alimentos, transformando lo que antes se
consideraba desecho en recursos utiles para la cocina o el jardin. Esta combinacion de
elementos demuestra que el aprendizaje culinario va mas alla de la preparacion de recetas:
constituye un proceso educativo integral que fomenta el consumo responsable, la autonomia y
la sostenibilidad doméstica.

Desde la perspectiva académica, este proyecto representa un aporte innovador al
campo de la gestion de proyectos educativos no formales. Integra los principios de la Guia del
Project Management Institute (PMI, 2021), en su séptima edicion, los cuales definen la entrega

de valor como el propdsito fundamental de la gestion de proyectos. En este caso, el valor se
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traduce en beneficios tangibles e intangibles para los participantes: adquirir habilidades
culinarias practicas, mejorar su salud y bienestar, ahorrar recursos, y fortalecer su relacién con
el entorno natural.

Desde el enfoque técnico, el modelo de gestion propuesto busca estructurar y
profesionalizar la implementacion de programas educativos alternativos enfocados en la cocina
saludable. A través de la planificacidén por proyectos, sera posible establecer objetivos claros,
asignar recursos, definir fases y medir resultados, asegurando la eficiencia y sostenibilidad del
programa. La aplicacion del ciclo de vida del proyecto descrito en el PMBOK 7° edicion (PMI,
2021) permitira dar seguimiento a cada etapa del proceso educativo, desde el diagnéstico
hasta la evaluacion final, garantizando su alineacién con los objetivos de salud, educacion y
sostenibilidad.

En el ambito social, el proyecto responde a una necesidad latente en la poblacion
costarricense: aprender a cocinar en un entorno flexible, amigable y libre de juicios, donde se
valore la experiencia cotidiana y el aprendizaje desde la practica. Promover espacios
educativos a domicilio permite adaptar los contenidos a las condiciones reales de cada
participante, fortaleciendo el aprendizaje vivencial y reduciendo las barreras de acceso a la
formacion culinaria. Este enfoque fomenta la inclusién, la participacion y la equidad de género,
al promover la corresponsabilidad entre hombres y mujeres en las labores domésticas y
educativas.

Desde una perspectiva econdmica, la ensefianza de la cocina saludable genera
multiples beneficios. En el ambito familiar, contribuye al ahorro econémico mediante la
reduccion del gasto en comidas fuera de casa, el aprovechamiento de ingredientes y la
planificacion adecuada de porciones. En el ambito comunitario, impulsa el consumo local y
puede convertirse en una fuente de microemprendimientos sostenibles, fomentando la creacion

de empleo y el desarrollo econdmico desde la base.
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El proyecto también posee una justificacion ambiental solida. Al promover el uso de
ingredientes naturales y de cercania, se reduce la huella de carbono asociada al transporte y
envasado de alimentos industrializados. La incorporacion de practicas como el compostaje y la
reutilizacion de sobrantes fomenta una economia circular doméstica, disminuye la generacion
de residuos y contribuye a los Obijetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) 12 y 13, relacionados
con la produccién y el consumo responsables y la accion por el clima.

En términos de entrega de valor, el proyecto se alinea con el sistema propuesto por el
PMI (2021), que integra tres componentes esenciales:

. Resultados: disefio y validacion de un modelo de gestién de proyectos
aplicable a programas educativos alternativos, acompanado de la planificacién de un
curso piloto de cocina saludable y sostenible a domicilio.

. Beneficios: desarrollo de habilidades culinarias practicas, mejora de los
habitos alimentarios, ahorro econdmico y reduccion del desperdicio alimentario.

. Impacto: generacion de valor social, ambiental y econémico al
transformar los habitos alimentarios de la poblacion costarricense y fortalecer la
educacion practica en sostenibilidad.

Beneficios esperados del proyecto

o Fomentar la preparacion de alimentos frescos, saludables y naturales.

o Promover el desarrollo de habilidades culinarias practicas desde el hogar.

e Reducir el desperdicio alimentario y fortalecer la sostenibilidad doméstica.

e Impulsar el bienestar psicolégico y emocional de los participantes mediante la cocina
como actividad terapéutica y de autocuidado.

e Favorecer la convivencia familiar y la corresponsabilidad de género.

o Estimular la creacion de microemprendimientos culinarios sostenibles.

e Contribuir al cumplimiento de los ODS 2, 3, 4, 5, 8, 11,12, 13y 15
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En conclusion, este proyecto surge de la observacion directa de una necesidad social,
ambiental, emocional y educativa latente: las personas desean aprender a cocinar de manera
practica, en entornos cotidianos y sin presiones académicas, utilizando ingredientes frescos,
naturales y accesibles. Mediante la aplicacion de un modelo de gestion estructurado, se busca
transformar la ensefianza culinaria en una herramienta de empoderamiento personal, salud

mental y desarrollo sostenible para las familias y comunidades del pais.

1.4 Objetivo general

Disefiar un modelo de gestion de proyectos para programas educativos alternativos
mediante un curso piloto de cocina sostenible a domicilio, orientado a que personas sin
experiencia culinaria adquieran habilidades practicas que les permitan ahorrar dinero, mejorar
su alimentacion, responder a su interés por aprender a cocinar y fomentar practicas sostenibles

como el compostaje y el aprovechamiento de residuos organicos.

1.5 Objetivos especificos

1. Diagnosticar las caracteristicas y necesidades de programas educativos alternativos que
puedan beneficiarse de un modelo de gestidon de proyectos, con el fin de identificar
oportunidades de mejora y disefiar intervenciones que optimicen su planificacion,
ejecucion y resultados educativos.

2. Analizar buenas practicas de direccion de proyectos segun la Guia PMBOK 7° edicion y
la Guia practica de grupos de procesos (PMI, 2021 y 2023) aplicables al disefio de
proyectos educativos innovadores, con el fin de adaptar metodologias y herramientas de
gestion de proyectos que aseguren la eficiencia, control de riesgos y cumplimiento de

objetivos en contextos educativos alternativos.

3. Disefar el modelo de gestién de proyectos educativos innovadores, definiendo sus

procesos, técnicas, herramientas y métricas de éxito, con el fin de establecer un marco
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operativo claro y replicable que facilite la implementacion de programas educativos
innovadores y sostenibles.
Planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio, como alternativa educativa

para fomentar habilidades culinarias y habitos responsables con el ambiente.



32

2 Marco tedrico

Se centra en conceptos clave relacionados con la educacion alternativa, la gestion de
proyectos y la sostenibilidad aplicada a la cocina, con el fin de fundamentar la propuesta de un
modelo de gestion para programas educativos innovadores.

En lo que respecta a la educacion alternativa, constituye un enfoque pedagégico que
busca transformar las formas tradicionales de ensefianza, ofreciendo experiencias de
aprendizaje flexibles, personalizadas y centradas en el estudiante. Su propdsito es desarrollar
competencias practicas y significativas que respondan a las necesidades reales de las
personas y de su entorno. Cuales son las ventajas de este tipo de educacion, promueve el
aprendizaje desde la experiencia, es autbnomo y el participante es el protagonista de su propio
proceso, se adapta a los intereses de los participantes, integra metodologias activas, como el
aprendizaje basado en proyectos o en la practica, que estimulan la creatividad, la reflexion
critica y la resolucion de problemas, en el marco de un programa educativo enfocado en
habilidades culinarias, la educacion alternativa permite disefiar cursos practicos que respondan
a una necesidad cotidiana: aprender a cocinar de manera sencilla, econdmica y sostenible. De
esta forma, el proceso formativo no solo brinda conocimientos técnicos, sino que promueve la
autonomia, la conciencia ambiental y la mejora del bienestar personal y familiar.

Por otra parte, esta la gestidon de proyectos, que es un conjunto de procesos,
metodologias y herramientas que facilitan la planificacion, ejecucion, monitoreo y evaluacion de
iniciativas de manera eficiente y efectiva (PMI, 2021). En el &mbito educativo, este enfoque
permite estructurar y administrar programas o cursos con una vision integral que garantice la
calidad, la sostenibilidad y la mejora continua.

De acuerdo con la Guia PMBOK 7.2 edicion (PMI, 2021) y la Guia practica de grupos de
procesos (PMI, 2023), la direccidn de proyectos se basa en principios adaptables a distintos

contextos. Aplicados a la educacion alternativa, estos principios facilitan el disefio de
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programas sistematizados, replicables y medibles, asegurando que cada fase desde la
planificacion hasta la evaluacion final responda a objetivos claros y resultados verificables.

De esta manera, la gestién de proyectos se convierte en una herramienta clave para
organizar, validar y mejorar la implementacion de modelos educativos innovadores, como los
programas de formacion en cocina sostenible.

Por ultimo y no menos importante, la cocina sostenible, que se entiende como una
practica que busca satisfacer la demanda alimentaria actual sin comprometer los recursos del
futuro, promoviendo un equilibrio entre la economia, el bienestar social y el medio ambiente, lo
que implica elegir ingredientes locales y de temporada, reducir el desperdicio alimentario y
fomentar un consumo responsable.

Integrar la cocina sostenible en un programa educativo alternativo no solo permite
desarrollar habilidades culinarias practicas, sino también fortalecer habitos de vida saludables y
una conciencia ambiental activa. Este enfoque contribuye al bienestar individual y colectivo, a la
vez que apoya los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), especialmente los vinculados con
la salud, la educacién de calidad y el consumo responsable.

2.1 Marco institucional

La educacion alternativa en Costa Rica ha tomado relevancia como via para ofrecer
formacion practica y flexible a personas que buscan adquirir nuevas habilidades fuera del
sistema formal. Este proyecto se enmarca en esta tendencia, con el objetivo de disefiar un

modelo de gestidon de proyectos aplicable a programas educativos alternativos.

El proyecto se centra en la planificacion de un curso basico de cocina sostenible a domi-
cilio, como ejemplo practico para ilustrar la aplicabilidad del modelo, contribuyendo al fortaleci-

miento de habilidades culinarias y habitos sostenibles.

Cada vez son mas las personas que muestran interés en adquirir habitos de alimenta-

cion saludables, por muchos motivos, porque gastan grandes sumas de dinero en comidas
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fuera de casa que no tienen tanto valor nutricional, aumento de peso, aumento de enfermeda-
des asociadas al peso, no saben realizar compras en los supermercados y en ocasiones hasta
se echa a perder la comida, no tienen idea de cémo empezar a cocinar y hasta le temen a la

cocina.

El Ministerio de Salud (2025) indica que “...reconoce la obesidad como una enfermedad
cronica de alta relevancia para la salud publica y establece la implementacion obligatoria de la
Norma Nacional para la Atencion Integral del Sobrepeso y Obesidad en todos los servicios de

salud publicos, privados y mixtos” (Decreto N° 44780-S).

2.1.1. Antecedentes de la iniciativa y contexto nacional

El presente proyecto se desarrolla en el contexto social y educativo de Costa Rica, pais
reconocido por su liderazgo en sostenibilidad ambiental y su compromiso con el bienestar
humano. A lo largo de las ultimas décadas, el pais ha implementado politicas enfocadas en la
educacion ambiental, la salud publica y la produccion sostenible, con el propésito de garantizar
una mejor calidad de vida para su poblacion y cumplir con los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) de la Agenda 2030 (Organizacién de las Naciones Unidas, 2015).

Sin embargo, pese a estos avances, Costa Rica enfrenta una serie de desafios
relacionados con la alimentacion, los estilos de vida y los habitos de consumo. En los ultimos
anos, los indices de sobrepeso y obesidad han aumentado de manera significativa en todas las
edades, situacion que el Ministerio de Salud considera un problema prioritario de salud publica.
Segun el Decreto Ejecutivo N.° 44780-S, el pais reconoce oficialmente la obesidad como una
enfermedad croénica de alta relevancia, y establece la aplicacion obligatoria de la Norma
Nacional para la Atencién Integral del Sobrepeso y Obesidad (Ministerio de Salud, 2023).

De ahi la importancia de educar a la poblacion en habitos alimentarios saludables,

promover una alimentacion sostenible y fortalecer la autonomia doméstica mediante la
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ensefianza de habilidades culinarias practicas. En este sentido, el proyecto “Modelo de gestion
de proyectos para programas educativos alternativos: disefio y validacion mediante la
planificacion de un curso basico de cocina sostenible a domicilio” se inscribe en el campo de la
educacion no formal y busca ofrecer una alternativa accesible y practica para las personas
interesadas en mejorar su calidad de vida a través de la cocina saludable y sostenible.

A diferencia de los programas académicos tradicionales, esta iniciativa se orienta a un
aprendizaje practico, inclusivo y sostenible, centrado en la vida cotidiana. Busca ofrecer una
alternativa educativa que permita a las personas aprender a cocinar con los ingredientes
disponibles, reducir el desperdicio de alimentos y adoptar habitos responsables con el ambiente
y la economia del hogar.

La educacion alternativa en Costa Rica ha cobrado relevancia como un complemento a
la educacién formal, especialmente para atender necesidades de aprendizaje personal y
comunitario. El Ministerio de Educaciéon Publica (MEP) reconoce el papel de la educacién no
formal como herramienta para fortalecer la participacion ciudadana y la sostenibilidad.

Este tipo de educacion se fundamenta en la flexibilidad, la experiencia y el aprendizaje
vivencial, caracteristicas que resultan especialmente Utiles para ensefiar habilidades practicas
como la cocina, el manejo de alimentos o el compostaje. El presente proyecto es una propuesta
educativa alternativa de caracter regenerativo, ya que busca transformar las practicas
cotidianas de alimentacién en acciones sostenibles y conscientes.

El concepto de desarrollo regenerativo va mas alla de la sostenibilidad tradicional, pues
no se limita a conservar los recursos, sino que procura restaurar y mejorar los ecosistemas y
las relaciones entre las personas y su entorno (Mang & Reed, 2012). Desde esta perspectiva,
la planificacion de un curso de cocina sostenible a domicilio contribuye no solo a la salud
individual, sino también a la regeneracién ambiental y social, al fomentar practicas como el

compostaje domeéstico, la compra responsable y el aprovechamiento integral de los alimentos.
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La propuesta de este proyecto se alinea con varios de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) establecidos por las Naciones Unidas. En particular, con el ODS 3 (Salud y
bienestar), al promover habitos alimentarios saludables; el ODS 4 (Educacion de calidad), al
ofrecer oportunidades de aprendizaje practico e inclusivo; y el ODS 12 (Produccion y consumo
responsables), al incentivar el aprovechamiento eficiente de los recursos y la reduccion del
desperdicio alimentario (ONU, 2015).

Ademas, el proyecto responde a los lineamientos del Plan Nacional de Alimentacion y
Nutricion 2022—-2030, que enfatiza la necesidad de mejorar los habitos de compra, preparacién
y consumo de alimentos, asi como de promover la educacion nutricional desde los hogares
(Ministerio de Salud, 2022). En este marco, la cocina sostenible a domicilio se convierte en una
estrategia concreta para fomentar la autonomia alimentaria, la equidad nutricional y la salud
integral.

El enfoque regenerativo del proyecto permite entender la cocina como una practica de
bienestar personal y social, capaz de transformar rutinas cotidianas en oportunidades para
cuidar la salud, ahorrar recursos y proteger el ambiente. Por tanto, el disefio de un modelo de
gestion de proyectos orientado a este tipo de programas educativos representa un aporte
valioso tanto a la innovacion pedagogica como al desarrollo sostenible del pais.

Entre las principales necesidades detectadas se encuentra la falta de espacios
educativos flexibles y accesibles donde las personas puedan aprender habilidades domésticas
sostenibles sin depender de la educacién formal. También se observa una carencia de modelos
de gestidon que orienten la planificacion y ejecucion de programas educativos alternativos con
enfoque sostenible.

Los principales desafios incluyen la adaptacion de metodologias de gestion de

proyectos (como las propuestas por el PMBOK, 7.2 edicion) a contextos educativos no
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convencionales, asi como la creacion de contenidos pedagdgicos que combinen la teoria de
sostenibilidad con la practica culinaria.

En conclusion, a nivel nacional el proyecto demanda soluciones innovadoras y
sostenibles ante los desafios de salud publica y consumo responsable. La planificacion de un
curso basico de cocina sostenible propone un modelo de gestion de proyectos educativos
alternativos que aporte al desarrollo humano, promueva la sostenibilidad doméstica y fortalezca
la conciencia ambiental.

Asi es como esta investigacion integra los principios del desarrollo regenerativo y los

ODS como pilares de una nueva forma de aprendizaje practico, accesible y transformador.

2.1.2. Mision y vision

La mision es la razén de ser de una empresa u organizacion, es la guia para planificar
las actividades. La vision es el objetivo que se aspira alcanzar, es lo que quiere lograr la
empresa u organizacion a futuro, es el camino por seguir. Contar con una misién y una vision
clara es esencial para el éxito proporcionan una guia estratégica para la toma de decisiones

Proposito del Proyecto

El propdsito de este proyecto fue disefar y proponer un modelo de gestion de proyectos
educativos alternativos, enfocado en la planificacion de un curso basico de cocina sostenible a
domicilio. Este propdsito buscd que las personas interesadas tuvieran la oportunidad de
aprender de forma practica, accesible y amena, fortaleciendo sus habilidades culinarias,
cambiando habitos alimentarios y promoviendo una relacion mas consciente con los alimentos.

El proyecto se orient6é a fomentar practicas responsables con el ambiente, el uso
eficiente de los recursos disponibles en los hogares y el desarrollo de habilidades que
contribuyeran a la autonomia, la salud y el bienestar de los participantes. Ademas, se

fundamenté en la necesidad de ofrecer herramientas formativas funcionales, sostenibles y
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adaptadas a la vida diaria, especialmente para personas que no han adquirido experiencia
culinaria debido a falta de motivacion, tiempo o confianza.

Proyeccion y Resultados Esperados del Proyecto

El proyecto se proyecté como una propuesta capaz de convertirse en un referente en
educacién alternativa y sostenible en Costa Rica, destacandose por su enfoque practico,
replicable y orientado a la ensefianza de habilidades culinarias responsables. A mediano y
largo plazo, se espero que el modelo disefiado sirviera como guia para otros programas
educativos alternativos interesados en fortalecer la autonomia personal, la conciencia
ambiental y la alimentacion saludable, tanto en poblacién adulta como en jovenes.

Asimismo, se anticipd que el proyecto contribuyera al desarrollo de practicas domésticas
conscientes, tales como la planificacion de compras, el manejo adecuado de los alimentos, el
compostaje en el hogar y la reduccion del desperdicio alimentario. La iniciativa buscé promover
cambios duraderos en el estilo de vida de las personas, generando impactos positivos en su
salud, economia y bienestar, alineandose con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS 3,

ODS 4y ODS 12).

2.1.3. Estructura organizativa

En los proyectos, la estructura organizativa no debe confundirse con la estructura
organizacional propia de una empresa o institucién. Mientras que las organizaciones cuentan
con jerarquias formales, departamentos, puestos fijos y niveles de autoridad establecidos, los
proyectos pueden tener estructuras mas simples, temporales y orientadas exclusivamente al
logro de objetivos especificos (PMI, 2021). Por ello, en este proyecto se utilizé una estructura
organizativa adaptada a su alcance, tamafio y recursos disponibles, sin pretender asemejarse a

la estructura de una institucion permanente.
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La estructura organizativa del proyecto se defini6 como el conjunto de roles,
responsabilidades y relaciones funcionales necesarias para planificar, disefar y documentar el
curso de cocina sostenible a domicilio. Esta estructura temporal permitio distribuir tareas,
coordinar recursos e implementar procesos de forma ordenada, tal como lo establece Kerzner
(2017), quien destaca que incluso los proyectos pequefios requieren claridad en
responsabilidades para asegurar consistencia y trazabilidad.

En este contexto, fue fundamental distinguir entre la estructura general del proyecto y la
estructura particular del equipo del proyecto. La estructura general hizo referencia al marco
organizativo utilizado exclusivamente para este proyecto, definiendo las funciones globales, los
niveles basicos de autoridad y los lineamientos que guiaron su ejecucion. Por otro lado, la
estructura particular del proyecto se centrd en los roles operativos necesarios para el disefio del
curso, asi como en los flujos de comunicacion y las interacciones funcionales entre los
participantes, aun cuando la ejecucién recayera mayoritariamente en una sola persona (Mang
& Reed, 2012).

A pesar de que el proyecto fue desarrollado principalmente por una unica responsable,
la definicion formal de roles permitié organizar el trabajo, documentar las actividades y asegurar
coherencia metodolégica. Los roles establecidos fueron:

1. Responsable del Proyecto

Encargada de la planificacion integral del curso, disefio de contenidos, organizacion de

sesiones, elaboracién de materiales y supervision documental. Aseguré que el curso

estuviera alineado con los principios de sostenibilidad, los ODS y el enfoque de
educacion alternativa.

2. Interesado Principal
Persona receptora de la propuesta educativa, encargada de brindar retroalimentacion

sobre la claridad, pertinencia y aplicabilidad del disefio del curso.
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3. Persona de Apoyo

Figura flexible que colaboré bajo demanda en la revision de materiales, aspectos

técnicos culinarios o contenidos relacionados con sostenibilidad.

Esta estructura se representé mediante un organigrama sencillo, suficiente para reflejar
la relacion funcional entre los roles y para documentar la forma en que se administraron las
actividades del proyecto.

Figura 1

Estructura Organizativa

Responsable
del proyecto

Persona de

Interesado apoyo

Nota: Elaboracion propia

Este organigrama permite visualizar la coordinacion de roles, incluso cuando se trata de
un proyecto ejecutado por una sola persona, y facilita la planificacion de tareas, asignacién de
responsabilidades y seguimiento de objetivos (PMI, 2021; Mang & Reed, 2012).

La estructura organizativa asegura que el proyecto sea sistematico y replicable,
permitiendo:

» Planificar actividades y asignar responsabilidades de manera clara.
e Garantizar que se cumplan los objetivos de aprendizaje y sostenibilidad.
e Documentar todo el proceso de planificacion para futuras implementaciones.

e Coordinar recursos, incluso cuando el apoyo es minimo, de manera eficiente.
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La estructura organizativa es una parte vital para organizar las funciones y
responsabilidades del proyecto, garantizar coherencia en la ejecucién y replicar el modelo de

gestion de proyectos educativos alternativos.

2.1.4 Productos y servicios de la iniciativa

Esta iniciativa tiene como propésito ofrecer productos y servicios educativos alternativos
que promuevan la sostenibilidad, la alimentacion saludable y el aprendizaje practico. Su
objetivo central es contribuir a la mejora de los habitos alimentarios y la gestidon responsable de
los recursos domeésticos, a través de la planificacion de programas formativos que respondan a
las necesidades de la poblacion que quieren mejorar su salud, sus finanzas y que busca
adquirir conocimientos utiles para su bienestar.

El principal producto de la organizacién es el modelo de gestion de proyectos
educativos innovadores, disefiado como una herramienta metodolégica para planificar, ejecutar
y evaluar programas educativos no formales. Este modelo se fundamenta en los principios
establecidos por el Project Management Institute (PMI, 2021, 2023) y adapta las buenas
practicas de gestion a contextos de aprendizaje alternativo, como el programa de cocina
sostenible.

Modelo de gestiéon de proyectos educativos innovadores

Este producto se desarrolla a través de una serie de entregables definidos en la EDT
(ver en la pag. 148). Incluye la definicion de procesos y fases del modelo (1.2.3.1), donde se
estructuran las etapas necesarias para la gestion integral de un proyecto educativo.
Posteriormente, se realiza la seleccion de técnicas y herramientas de gestion (1.2.3.2),
adecuadas para proyectos de pequena y mediana escala en el ambito educativo y comunitario.

En la etapa de métricas de éxito y control de riesgos (1.2.3.3), se establecen los

indicadores que permitiran evaluar el desempefio de los programas futuros, garantizando su
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coherencia con los principios de sostenibilidad y eficiencia. Finalmente, se desarrollan dos
productos tangibles: el manual del modelo de gestion (1.2.3.4), que documenta las directrices,
herramientas y formatos de trabajo, y el documento integrado del modelo (1.2.3.5), que
consolida toda la informacién técnica y metodoldgica para su aplicaciéon. Este proceso culmina
con la revision y retroalimentacion del modelo (1.2.3.6), asegurando su validez y aplicabilidad.
Planificacion de un curso basico de cocina sostenible a domicilio

El segundo producto clave es la planificacion del curso basico de cocina sostenible a
domicilio, el cual se desarrolla como una propuesta educativa alternativa orientada a la
practica, la conciencia ambiental y la economia doméstica responsable. Aunque el curso no se
implementa directamente en esta etapa por falta de tiempo, su disefio constituye un servicio de
alto valor para quienes buscan incorporar habitos de consumo responsable y técnicas
culinarias sostenibles en su vida cotidiana.

Este componente incluye la definicién de los objetivos del curso (1.2.4.1), enfocados en
fomentar habilidades culinarias basicas y habitos saludables. Posteriormente, se realiza la
seleccion del contenido tematico (1.2.4.2), que abarca temas como aprovechamiento de
alimentos, compostaje doméstico y reduccion del desperdicio.

La metodologia de ensefanza-aprendizaje (1.2.4.3) se disefia con un enfoque practico y
flexible, permitiendo al participante aprender de forma practica, con lo que tiene en su hogar y
adaptada a su entorno. Ademas, se elaboran materiales y recursos de apoyo (1.2.4.4), como
guias ilustradas, listas de compras responsables y ejemplos de menus sostenibles. Finalmente,
se lleva a cabo la revision de coherencia general del plan (1.2.4.5), garantizando que los
contenidos estén alineados con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ONU, 2015),

especialmente con los ODS 3, 4y 12.
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Servicios complementarios

Como complemento, la iniciativa contempla la posibilidad de ofrecer servicios de
asesoria personalizada en planificacién de menus saludables, planificacién de compras,
aprender a comprar, gestion del hogar sostenible y aprovechamiento de recursos locales. Estos
servicios permitiran ampliar el impacto del proyecto, fomentando personas mas informadas y
comprometidas con su bienestar y el del entorno.

Los productos y servicios que conforman esta propuesta estan orientados a la
generacién de conocimiento util, el fortalecimiento de la autonomia personal y la promocion de
la sostenibilidad. La combinacion de un modelo de gestion sélido y un programa educativo
innovador constituye una contribucién valiosa para el desarrollo social y ambiental en Costa
Rica.

2.2 Teoria de Administraciéon de Proyectos

En este punto se explican los fundamentos que orientan la gestidén de proyectos,
entendida como un proceso que permite organizar, planificar y dar seguimiento a las acciones
necesarias para alcanzar un resultado especifico. En la administracién de proyectos se
combinan diferentes conocimientos, habilidades y herramientas que ayudan a coordinar los
recursos disponibles, cumplir con los plazos establecidos y asegurar que el producto o
resultado final cumpla con los objetivos propuestos.

En términos generales, todo proyecto pasa por un ciclo de vida que incluye etapas como
el inicio, la planificacion, la ejecucién y el cierre. Cada una cumple una funcién importante: en la
primera se define qué se quiere lograr, en la planificacién se organiza cémo hacerlo, en la
ejecucion se ponen en marcha las actividades y en el cierre se evaluan los resultados
obtenidos y se documentan los aprendizajes.

La teoria de la administracion de proyectos también destaca la importancia de la

flexibilidad y la adaptacién al contexto, reconociendo que no todos los proyectos son iguales y
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que las metodologias deben ajustarse a las caracteristicas y necesidades de cada uno. Esto
resulta especialmente util cuando se trabaja en proyectos educativos o sociales, donde los
resultados no solo se miden por la eficiencia, sino también por el impacto positivo en las
personas.

En el caso de este proyecto, que busca disefiar un modelo de gestion para programas
educativos alternativos enfocados en la cocina sostenible y los habitos saludables, la teoria de
la administracion de proyectos cumple un papel clave. Gracias a ella, es posible ordenar las
ideas, definir los pasos a seguir, asignar responsabilidades y medir los avances de forma clara
y practica.

Ademas, aplicar esta teoria permite dar solidez al modelo, hacerlo replicable y medible,
y asegurar que los objetivos educativos se cumplan de manera eficiente. En otras palabras, la
administracion de proyectos se convierte en la base que permite transformar una propuesta
educativa innovadora en un proceso bien estructurado, con resultados concretos y sostenibles
en el tiempo.

Figura 2

Ciclo de vida de un proyecto

Inicio

Planificacion

Ejecucion

Cierre

Nota: Elaboracién propia
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2.2.1 Principios de la direccién de proyectos

De acuerdo con el Estandar para la Direccion de Proyectos (PMI, 2021), los principios
representan valores y conductas fundamentales que guian la manera en que los directores y
equipos de proyecto deben actuar para lograr los objetivos propuestos. No se aplican
directamente sobre los proyectos, sino sobre las personas que los ejecutan. Estos principios
promueven un comportamiento ético, colaborativo, adaptable y orientado al valor, permitiendo
que los proyectos se desarrollen de forma efectiva y sostenible.

Su finalidad es ofrecer una guia de actuacion basada en buenas practicas, que sirva
como referencia para la toma de decisiones en contextos diversos. Al aplicarse correctamente,
los principios fortalecen el liderazgo, la comunicacion, la responsabilidad y la eficiencia dentro
del equipo de trabajo.

En el caso del presente proyecto, que busca disefiar un modelo de gestion para
programas educativos alternativos enfocados en la cocina sostenible, los principios del PMI
ayudan a estructurar la metodologia de trabajo, orientar el comportamiento de los participantes
y garantizar que las acciones estén alineadas con los valores del aprendizaje, la sostenibilidad
y la mejora continua.

12 principios de la direccion de proyectos y su aplicacion al proyecto educativo y como
se operativizan en el contexto del proyecto:

1. Ser diligente, respetuoso y cuidadoso
Finalidad: Promover un comportamiento ético, responsable y respetuoso con los demas y con
el entorno del proyecto.

Aplicacion: En el proyecto de cocina sostenible, implica que el equipo actie con respeto hacia
los participantes, cuide los recursos y promueva practicas éticas en la gestion y ejecucion de
las actividades educativas.

2. Crear un ambiente colaborativo para el equipo
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Finalidad: Fomentar la cooperacion, la comunicacién abierta y la confianza entre los miembros
del equipo.
Aplicacién: Se incentiva la participacion de todos los involucrados facilitadores, estudiantes y
coordinadores en la planificacion y mejora del curso, garantizando un ambiente de trabajo
positivo y productivo.

3. Comprometerse con los interesados
Finalidad: Reconocer y atender las necesidades, expectativas y aportes de los interesados
(stakeholders) del proyecto.
Aplicacion: Se busca mantener comunicacién constante con los participantes, instituciones
educativas y aliados, para asegurar que el curso responda a las verdaderas necesidades de
aprendizaje y sostenibilidad.

4. Enfocarse en el valor
Finalidad: Asegurar que las decisiones del proyecto generen valor tangible o intangible para los
beneficiarios.
Aplicacién: El valor se refleja en el aprendizaje practico de las personas, la reduccion del
desperdicio alimentario y la promocidn de habitos saludables, logrando beneficios tanto
personales como sociales.

5. Reconocer, evaluar y responder a los sistemas de interaccion
Finalidad: Comprender que los proyectos operan dentro de sistemas complejos y deben
adaptarse a su entorno.
Aplicacion: Se analiza el contexto educativo, econémico y social de los participantes para
adaptar los contenidos y metodologias, asegurando que sean accesibles y aplicables.

6. Demostrar liderazgo
Finalidad: Guiar al equipo con vision, motivacién y ejemplo, promoviendo la responsabilidad y la

confianza.
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Aplicacién: El director del proyecto actua como facilitador y modelo de liderazgo participativo,
promoviendo la autonomia y el compromiso del equipo.

7. Adaptarse al contexto y a la situacion
Finalidad: Ajustar las estrategias de gestion segun las caracteristicas del proyecto y su entorno.
Aplicacion: Se adapta la metodologia a las necesidades del publico meta (personas con poca
experiencia culinaria), priorizando actividades practicas y accesibles.

8. Incorporar la calidad en los procesos y resultados
Finalidad: Asegurar que los entregables y procesos cumplan con los estandares esperados y
satisfagan las necesidades de los interesados.
Aplicacién: Se establecen mecanismos de control y retroalimentacion continua, para garantizar
la calidad del contenido, la ejecucién del curso y la satisfaccién de los participantes.

9. Navegar por la complejidad
Finalidad: Identificar los elementos complejos y dinamicos del proyecto para gestionarlos de
forma proactiva.
Aplicacién: Se reconocen los retos de coordinacion entre instituciones, recursos y tiempos,
aplicando herramientas de seguimiento que faciliten la toma de decisiones y reduzcan riesgos.

10. Optimizar las respuestas a los riesgos
Finalidad: Anticipar, analizar y gestionar los riesgos que puedan afectar los objetivos del
proyecto.
Aplicacién: Se identifican riesgos como baja participacién o limitaciones de recursos,
elaborando planes de contingencia que aseguren la continuidad y éxito del programa.

11. Adoptar adaptabilidad y resiliencia
Finalidad: Promover la capacidad de aprender y ajustarse ante cambios o dificultades.
Aplicacion: El proyecto se mantiene flexible ante imprevistos, ajustando cronogramas, recursos

o metodologias sin perder su objetivo principal.
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12. Facilitar el cambio para lograr el estado futuro deseado
Finalidad: Gestionar los procesos de cambio necesarios para alcanzar las metas propuestas.
Aplicacién: El programa busca generar un cambio real en las personas, promoviendo una
cultura de cocina sostenible, habitos saludables y conciencia ambiental.

En resumen, se puede decir que los 12 principios de la direccién de proyectos ofrecen
una guia ética, humana y practica para quienes lideran y participan en el desarrollo del modelo
educativo. Al aplicarlos de manera coherente, el proyecto no solo cumple con los objetivos
técnicos y de planificacion, sino que también promueve valores de respeto, sostenibilidad y
mejora continua, contribuyendo al aprendizaje significativo y al bienestar de las personas

involucradas.

2.2.2 Dominios de desempeiio del proyecto

Un dominio de desemperio del proyecto es un grupo de actividades relacionadas que
son fundamentales para la entrega efectiva de los resultados de los proyectos. Las actividades
especificas que se llevan a cabo en cada uno de los dominios de desempeno estan
determinadas por el contexto de la organizacion, el proyecto, los entregables, el equipo de
proyecto, los interesados y otros factores PMI (2021).

Los dominios del desempeno del proyecto que se indican en el PMBOK (72 Edicion)
son:

1. Interesados: una efectiva gestion de este dominio resulta en una relacién de trabajo pro-
ductiva lo largo del proyecto, en acuerdo con los objetivos del proyecto, son beneficia-
rios del proyecto brindan apoyo y estan satisfechos y aquellos que pueden oponerse al
proyecto o a sus entregables no afectan negativamente los resultados del proyecto.
Aplicacién en el proyecto: En el modelo educativo, se identifican y gestionan los in-

tereses de los participantes y facilitadores. Se mantiene una comunicacién constante
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para comprender sus expectativas y garantizar que el curso responda a sus necesida-
des reales.

Equipo: se ocupa de las actividades y funciones asociadas con las personas responsa-
bles de producir los entregables del proyecto que hacen realidad los resultados de ne-
gocio. Aplicacién en el proyecto: Se promueve un trabajo cooperativo entre los facili-
tadores y personal de apoyo, fomentando un ambiente de respeto, aprendizaje mutuo y
compromiso con la sostenibilidad.

Enfoque de desarrollo y ciclo de vida: aborda las actividades y funciones asociadas con
el enfoque de desarrollo, la cadencia y las fases del ciclo de vida del proyecto. Aplica-
cién en el proyecto: Se adopta un enfoque hibrido, combinando planificacién estructu-
rada con flexibilidad para adaptar las actividades segun la respuesta de los participan-
tes.

Planificacion: actividades y funciones asociadas con la organizacion y coordinacion ini-
ciales, necesarias para la entrega de los elementos entregables y los resultados del pro-
yecto. Aplicacion en el proyecto: Se elabora un plan que define las actividades, res-
ponsable, recursos materiales y tiempos de ejecucion. La planificacion incluye los conte-
nidos del curso, las metodologias participativas y los mecanismos de evaluacion del
aprendizaje, garantizando coherencia entre los objetivos educativos y los resultados es-
perados.

Trabajo del proyecto: son aquellas actividades y funciones asociadas con el estableci-
miento de los procesos del proyecto, la gestiéon de los recursos fisicos y el fomento de
un entorno de aprendizaje. Aplicacion en el proyecto: Se implementan las sesiones
formativas, talleres practicos y actividades de cocina sostenible. EI monitoreo constante
permite ajustar procesos, controlar el uso de recursos y mantener el enfoque en la cali-

dad educativa y en la satisfaccion de los participantes.
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6. Entrega: actividades y funciones asociadas con la entrega del alcance y la calidad para
cuyo logro se emprendio el proyecto. Aplicacion en el proyecto: Planificar los produc-
tos del proyecto: modelo de gestién, metodologia del curso piloto e informe final. Eva-
luar su pertinencia, aplicabilidad y aporte al aprendizaje y sostenibilidad, listos para fu-
tura implementacion.

7. Medicion: actividades y funciones asociadas con la entrega del alcance y la calidad para
cuyo logro se emprendié el proyecto. Aplicacion en el proyecto: Se establecen métri-
cas para medir el nivel de satisfaccion de los participantes, la adquisicion de habilidades
culinarias y la aplicacién de practicas sostenibles. La evaluacion continua permite identi-
ficar mejoras y asegurar la efectividad del modelo educativo.

8. Incertidumbre: actividades y funciones asociadas con el riesgo y la incertidumbre. Apli-
cacion en el proyecto: Se identifican posibles riesgos, como la falta de recursos o
cambios en las condiciones logisticas. Se disefian estrategias de prevencion y planes
de contingencia que aseguran la continuidad y adaptacion del curso a nuevas circuns-

tancias.

En resumen, los ocho dominios de desempefio propuestos por el PMI (2021) permiten
comprender la direccidn de proyectos como un proceso integral, donde las personas, los
procesos y los resultados se relacionan de forma dinamica. En este proyecto, su aplicaciéon
asegura que el modelo educativo de cocina sostenible se planifique y ejecute con coherencia,
calidad y sentido social, alineado con los valores de sostenibilidad, aprendizaje practico y
mejora continua.

Cada dominio fortalece un aspecto esencial del trabajo: desde la participacion de los
interesados hasta la evaluacién de resultados y la gestion de la incertidumbre. De esta manera,

el enfoque de direccion de proyectos contribuye no solo a lograr los objetivos propuestos, sino
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también a construir capacidades duraderas que beneficien a los participantes y promuevan una
educacién mas humana, inclusiva y sostenible.

Figura 3

Dominios del desempefio del proyecto

Incertidumbre
Dominios Enfoque

de Desempeno [N de Desarrollo
del Proyecto y Ciclo de Vida

‘ Planificacion
Trabajo

del Proyecto

Nota: Los 8 dominios de desempefio, tomado de https./gestiondeproyectosplus.com/pmbok7/

2.2.3 Enfoques de desarrollo y ciclo de vida de los proyectos.

De acuerdo con el Project Management Institute (PMI, 2021), los enfoques de desarrollo
representan los métodos o estrategias utilizadas para desarrollar el producto, servicio o
resultado durante el ciclo de vida de un proyecto. Estos enfoques determinan como se
planifican, ejecutan, monitorean y controlan las actividades, por lo que constituyen un elemento
esencial de la direccion de proyectos.

La eleccién del enfoque de desarrollo tiene una importancia decisiva para la
administracion de proyectos (AP), ya que garantiza la eficiencia en la ejecucion de los recursos
cos, la transparencia en la gestion y la entrega de resultados con valor social. Segun Kerzner

(2022), seleccionar un enfoque adecuado permite equilibrar los factores de tiempo, costo,
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alcance y calidad, ademas de adaptarse al nivel de incertidumbre y complejidad de cada
iniciativa.

Guia del PMBOK (PMI, 2021, p.35) distingue tres enfoques principales de desarrollo:
predictivo, adaptativo e hibrido. Cada uno presenta caracteristicas particulares que se ajustan a
las condiciones y naturaleza del proyecto. Se describen a continuacioén:

a. Enfoque predictivo:
Se basa en la planificacién anticipada y secuencial de todas las fases del proyecto. Los
entregables se definen desde el inicio, y los cambios se controlan de manera estricta. Segun
Schwalbe (2020), este enfoque es apropiado para proyectos con un alcance bien definido, bajo
nivel de incertidumbre y donde las variables externas no afectan significativamente el
desarrollo. Se utiliza comunmente en proyectos gubernamentales, de infraestructura o
programas educativos con procesos claros.

b. Enfoque adaptativo:

Es caracteristico de los proyectos con alta incertidumbre, entornos cambiantes y necesidades
evolutivas. En este enfoque, las actividades se desarrollan en iteraciones o ciclos cortos,
permitiendo la retroalimentacién constante del usuario. Highsmith (2019) destaca que este
modelo promueve la flexibilidad y el aprendizaje continuo, siendo ideal para proyectos de
innovacioén tecnoldgica, desarrollo de software o programas donde el resultado final no esta
completamente definido al inicio.

c. Enfoque hibrido:

Combina caracteristicas del modelo predictivo y del adaptativo. Se utiliza cuando algunos
componentes del proyecto son predecibles y otros requieren flexibilidad. Por ejemplo, un
proyecto educativo puede planificarse de forma secuencial, pero incorporar componentes

experimentales o adaptativos en la etapa de validacién o implementacion piloto.
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Ciclos de vida de los proyectos y su relacion con los enfoques

El ciclo de vida del proyecto es el conjunto de fases por las que atraviesa un proyecto
desde su inicio hasta su cierre (PMI, 2021). Cada fase puede representar una etapa de trabajo
o un conjunto de entregables. Los ciclos de vida se relacionan directamente con el enfoque de
desarrollo elegido, pues determinan la estructura y secuencia de las actividades.

Kerzner (2022) sefala que el ciclo de vida define “cémo se realiza el trabajo”, mientras
que el enfoque de desarrollo define “coOmo se gestiona el cambio y la incertidumbre”. En otras
palabras, el enfoque es una filosofia o estrategia de direccion, mientras que el ciclo de vida es
la aplicacion practica de esa estrategia.

Tabla 1

Diferencias clave entre enfoque de desarrollo y ciclo de vida

Aspecto Enfoque de desarrollo Ciclo de vida del proyecto
Naturaleza Estrategia general de gestiéon Estructura practica del
proyecto

Propdsito Determinar como se desarrolla el Organizar las fases del
producto o servicio proyecto

Nivel de aplicacion Conceptual (define la direccion del Operativo (define la
proyecto) secuencia de las actividades

Ejemplo Predictivo, adaptativo, hibrido Inicio, planificacion,

ejecucion, monitoreo y cierre

Nota: Elaboracion propia, con base en open Al (2025)

La tabla anterior, muestra las diferencias fundamentales entre un enfoque de desarrollo
y el ciclo de vida de un proyecto.
Aplicacion al proyecto objeto de estudio

En el proyecto Modelo de gestion de proyectos para programas educativos alternativos:
diseno y validacién mediante un curso piloto de cocina sostenible, se adoptara un enfoque
hibrido. Esta decision responde a que algunas fases y entregables del proyecto son claramente
planificables, mientras que otras requieren flexibilidad y adaptacion a las necesidades de los

participantes y ajustes pedagdégicos durante la implementacion del curso piloto. De esta
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manera, el enfoque hibrido permite combinar la estructura y predictibilidad del enfoque
tradicional con la adaptabilidad necesaria para responder a cambios o retroalimentacion en
tiempo real.

Relacion del ciclo de vida con los grupos de procesos del PMI

Los grupos de procesos de la direccion de proyectos (PMI, 2021) se integran de manera
natural en el ciclo de vida de un proyecto educativo. Para este proyecto, la relacion se puede
describir de la siguiente manera:

Grupo de iniciacion: se refleja en la fase de inicio del proyecto, que incluye la definicion
de objetivos educativos, identificacion de la poblacidon meta, analisis de necesidades y
determinacion de los entregables del programa.

Grupo de planificacion: corresponde a la elaboracion detallada de las actividades,
cronogramas, recursos humanos y materiales, herramientas de gestion y estrategias
pedagdgicas para el curso piloto.

Grupo de ejecucion: se materializa en la fase operativa del curso piloto, donde se
implementan las actividades educativas, se realizan demostraciones culinarias y se involucra
activamente a los participantes.

Grupo de monitoreo y control: se aplica durante toda la ejecucién, permitiendo medir el
rendimiento de los participantes, verificar la calidad de los contenidos y ajustar métodos o
materiales segun la retroalimentacion recibida.

Grupo de cierre: se relaciona con la evaluacion final del programa, analisis de los
resultados del curso piloto, documentacion de aprendizajes, y transferencia de la metodologia
para su posible réplica o escalabilidad en otros programas educativos.

En resumen, los enfoques de desarrollo constituyen el marco estratégico que orienta la

gestion del proyecto, definiendo como se manejara la incertidumbre, los cambios y la
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planificacion. Por su parte, el ciclo de vida del proyecto representa la aplicacion estructurada y
practica de esa estrategia, organizando las fases desde la iniciacién hasta el cierre.

En proyectos educativos como este, el enfoque hibrido permite planificar con claridad los
aspectos estructurales del programa (contenidos, cronograma y recursos) y, al mismo tiempo,
adaptarse a la interaccion con los participantes, ajustes metodolégicos y resultados observados
durante la ejecucion del curso piloto. Esto asegura que los objetivos educativos y sostenibles
se cumplan, promoviendo un aprendizaje practico, significativo y accesible, especialmente para

personas sin experiencia previa en cocina sostenible.

2.2.4 Administracién, direccion o gerencia de proyectos

La administracién de proyectos constituye una metodologia esencial para las organiza-
ciones modernas, ya que permite emplear de forma eficiente los recursos disponibles humanos,
financieros, materiales y tecnoldgicos con el objetivo de alcanzar metas definidas dentro de un
plazo determinado. Esta disciplina no solo busca la culminacién exitosa de las actividades pla-
nificadas, sino también la generacion de valor mediante el uso racional de los recursos, la re-

duccidn de costos innecesarios y la optimizacion de los procesos operativos.

De acuerdo con Lledé (2017), la administracion de proyectos se concibe como una téc-
nica que posibilita a las empresas gestionar de manera ordenada y estratégica sus acciones,
con el propésito de cumplir con objetivos especificos, medibles, alcanzables, realistas y delimi-
tados en el tiempo (SMART). Esta definicion implica que la gestién de proyectos no se limita
unicamente a planificar y ejecutar tareas, sino que incorpora una visién integral que conecta las

metas del proyecto con la estrategia global de la organizacién.

La gestion eficiente se logra mediante la implementaciéon de un enfoque metaddico, el
cual permite controlar cada fase del proceso y asegurar la coherencia entre los distintos com-

ponentes del proyecto. En este sentido, el desarrollo de planes estratégicos cumple un papel
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fundamental, ya que estos orientan las acciones hacia el incremento de la productividad, el
control de los costes y la eficacia en la ejecucion de los procesos. Dichos planes funcionan
como una hoja de ruta que facilita la toma de decisiones informadas y oportunas, permitiendo a

las organizaciones anticipar riesgos y aprovechar oportunidades emergentes.

Por su parte, el Project Management Institute (PMI) define la direccion de proyectos
como la aplicacion de conocimientos, habilidades, herramientas y técnicas a las actividades del
proyecto con el fin de cumplir con sus requisitos y expectativas (PMI, 2017). Esta definicion en-
fatiza la naturaleza temporal y Unica de los proyectos, los cuales se diferencian de las operacio-
nes continuas debido a que tienen un inicio y un final claramente definidos, asi como objetivos

concretos orientados a la obtencién de resultados especificos.

La direccion de proyectos abarca cinco grandes grupos de procesos: iniciacion, planifi-
cacion, ejecucion, monitoreo y control, y cierre. Cada grupo integra un conjunto de actividades
interrelacionadas que, en conjunto, garantizan la entrega exitosa del producto, servicio o resul-
tado del proyecto. La correcta integracion de estos procesos asegura la coherencia entre las
diferentes etapas del ciclo de vida del proyecto y permite mantener el control sobre los plazos,

el presupuesto y la calidad del resultado final.

Con el paso del tiempo, la gestidon de proyectos ha evolucionado significativamente. Las
organizaciones contemporaneas se enfrentan a entornos cada vez mas cambiantes, caracteri-
zados por la innovacion tecnolégica, la globalizacion de los mercados y la necesidad de res-
ponder de manera agil a las demandas del entorno. En este contexto, la gestion de proyectos
se ha transformado en una competencia estratégica, indispensable para garantizar la sostenibi-

lidad y competitividad institucional.

La Guia del PMBOK (PMl, 2021), en su séptima ediciéon, amplia la perspectiva tradicio-

nal de la direccion de proyectos al incorporar diferentes enfoques de desarrollo, tales como el
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predictivo, el adaptativo (agil) y el hibrido. El enfoque predictivo, también conocido como tradi-
cional, se caracteriza por la planificacion detallada desde el inicio y un control estricto de los
cambios, siendo idéneo para proyectos con un nivel bajo de incertidumbre. Por el contrario, el
enfoque adaptativo o agil promueve la flexibilidad, la entrega incremental de valor y la adapta-
cion continua a las necesidades del cliente, resultando ideal para proyectos con alta variabili-
dad o incertidumbre. Finalmente, el enfoque hibrido combina elementos de ambos modelos,

permitiendo adaptar la gestion a las particularidades del proyecto y del entorno.

La correcta seleccion del enfoque depende de multiples factores, como la naturaleza del
proyecto, los riesgos asociados, la madurez del equipo de trabajo y las expectativas de los in-
teresados. En la practica, la gestién de proyectos se convierte en un proceso dinamico que
exige liderazgo, comunicacién efectiva, trabajo en equipo y una sélida capacidad de analisis y

resolucion de problemas.

Asimismo, la integracién de la direccidon de proyectos con la estrategia organizacional es
un elemento clave para asegurar que los esfuerzos del equipo se alineen con los objetivos insti-
tucionales. Los proyectos no deben concebirse como iniciativas aisladas, sino como componen-
tes que contribuyen al logro de metas mayores, tales como la innovacién, la mejora continua o
la sostenibilidad. Esta alineacion estratégica permite que los proyectos generen beneficios tan-

gibles y sostenibles, no solo en términos econdmicos, sino también sociales y ambientales.

En conclusion, la administracion y direcciéon de proyectos son disciplinas complementa-
rias que permiten transformar ideas en resultados concretos, maximizando el uso de los recur-
sos y asegurando la satisfaccion de las partes interesadas. La aplicacién de metodologias reco-
nocidas internacionalmente, como las propuestas por el PMI, proporciona una base sélida para
la gestion eficiente de proyectos en cualquier sector, promoviendo una cultura organizacional

basada en la planificacion, la transparencia y la mejora continua.
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2.2.5 Grupos de procesos en la direcciéon de proyectos

De acuerdo con la Guia practica de grupos de procesos (PMI, 2023), los procesos de la
direccién de proyectos se agrupan en cinco grandes conjuntos denominados grupos de
procesos, los cuales representan las etapas fundamentales de la gestién del proyecto:

Grupo de procesos de inicio:

En este grupo se definen y autorizan formalmente los proyectos o fases. Su
propdsito es establecer la vision inicial, identificar a los interesados y asegurar que
el proyecto esté alineado con los objetivos estratégicos de la organizacién. Un
proceso clave en esta fase es el desarrollo del Acta de Constitucién del Proyecto.
Grupo de procesos de planificacion:

Comprende las actividades necesarias para establecer el alcance, los objetivos y el
plan de accién que guiara el desarrollo del proyecto. Durante esta etapa se definen
las lineas base de alcance, cronograma y costos, ademas de los planes
subsidiarios de gestion (riesgos, calidad, recursos, comunicaciones, adquisiciones,
entre otros). Este grupo es esencial para establecer una ruta clara y viable hacia la
ejecucion.

Grupo de procesos de ejecucion:

En este grupo se integran y desarrollan las actividades planificadas con el fin de
completar el trabajo del proyecto y cumplir con las especificaciones definidas.
Involucra la coordinacion de personas y recursos, la comunicacion constante entre
los interesados y la gestion del desemperio del equipo. Su resultado principal es la
produccion de los entregables planificados.

Grupo de procesos de monitoreo y control:

Tiene como objetivo dar seguimiento, revisar y regular el progreso y desempefio

del proyecto, identificando cualquier desviacion respecto al plan y aplicando las
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medidas correctivas necesarias. A través de este grupo se asegura que el proyecto
se mantenga dentro del alcance, el tiempo, el costo y la calidad establecidos.
Grupo de procesos de cierre:
Este grupo incluye los procesos necesarios para finalizar formalmente el proyecto
o una fase. Implica verificar que todos los entregables estén completados, obtener
la aceptacion formal del cliente o patrocinador, y documentar las lecciones
aprendidas para mejorar futuros proyectos.

Figura 4.

Procesos por grupo de procesos
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Nota: Obtenido de Guia practica de grupos de procesos (p.22), por PMI, 2023, PMI.
La Figura 4 ilustra graficamente la integracion de los 49 procesos de la direccion de

proyectos organizados dentro de los cinco grupos de procesos y distribuidos a lo largo de las
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diez areas de conocimiento. Cada celda de la matriz representa un proceso especifico,
mostrando como cada grupo de procesos se interrelaciona con las distintas areas de gestion
del proyecto (integracion, alcance, cronograma, costos, calidad, recursos, comunicaciones,

riesgos, adquisiciones e interesados).

2.2.6 Estrategia empresarial, portafolios, programas, proyectos

En el ambito organizacional, los conceptos de estrategia empresarial, portafolio,
programa y proyecto conforman una jerarquia légica que permite alinear las acciones
operativas con los objetivos estratégicos. Si bien estos términos suelen utilizarse
indistintamente, cada uno posee caracteristicas, alcances y propésitos distintos dentro de la
gestion institucional. Comprender sus diferencias e interrelaciones es fundamental para
garantizar la coherencia entre la visién estratégica de la organizacioén y la ejecucién efectiva de

sus iniciativas.

Estrategia empresarial

De acuerdo con Kaplan y Norton (2008), la estrategia empresarial se define como el
conjunto de decisiones y acciones que una organizacion adopta para alcanzar su misioén y
vision a largo plazo, mediante la asignacién eficiente de recursos y la generacién de ventajas
competitivas sostenibles. En otras palabras, la estrategia determina qué debe hacerse, como
debe hacerse y con qué recursos, estableciendo el marco que guia todas las operaciones,
proyectos e inversiones de la institucion.

El Project Management Institute (PMI, 2018) sostiene que la estrategia organizacional
actua como el punto de partida para la definicion de portafolios, programas y proyectos, ya que
estos constituyen los medios a través de los cuales se implementan los acta. En este sentido,
cada proyecto o programa debe alinearse con la estrategia institucional, contribuyendo a la

creacion de valor y al logro de resultados medibles para la organizacion.
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Por su parte, la Guia del PMBOK (PMI, 2017) enfatiza que la estrategia empresarial
permite priorizar las iniciativas que generan mayor impacto en la organizacion, optimizando el
uso de los recursos y fomentando una gestién orientada a resultados. Por lo tanto, una
estrategia claramente definida proporciona direccion, coherencia y una visidon compartida para
todos los niveles de la empresa

La estrategia empresarial es, entonces, el nivel superior en la jerarquia organizacional,
ya que marca el rumbo general hacia donde se orientan los portafolios, los programas y los
proyectos. Sin una estrategia sélida, las iniciativas individuales carecen de cohesion y podrian

no generar beneficios tangibles o sostenibles.

Portafolios

Segun la Guia del PMBOK (PMI, 2017) un portafolio es una coleccién de programas,
proyectos y otras iniciativas que se agrupan para facilitar su gestion y alineacién con los
objetivos estratégicos de la organizacion. Los proyectos o programas que forman parte de un
portafolio pueden estar o no interrelacionados, pero todos deben contribuir, directa o
indirectamente, al cumplimiento de la estrategia institucional.

La gestion de portafolios implica seleccionar, priorizar y equilibrar los proyectos y
programas segun su valor potencial, riesgo y contribucién al negocio. De acuerdo con PMI
(2018), el director o gestor del portafolio supervisa los recursos, presupuestos y politicas
generales, garantizando que las iniciativas apoyen la estrategia de la organizacion y generen
un retorno sostenible.

Desde la visién de Kaplan y Norton (2008), el portafolio constituye una herramienta de
ejecucion estratégica, ya que permite traducir la estrategia en acciones concretas y medibles
mediante el uso de indicadores de desempefio, tales como los propuestos en el Cuadro de

Mando Integral (Balanced Scorecard). A través de la gestion de portafolios, las empresas
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aseguran que sus proyectos no sean esfuerzos aislados, sino partes integradas de un sistema

orientado al logro de resultados.

Programas

El PMI (2018) define un programa como un grupo de proyectos interrelacionados y
coordinados de forma que su gestion conjunta proporciona beneficios y control que no podrian
alcanzarse si se gestionaran de manera independiente. En términos practicos, los programas
permiten optimizar recursos, gestionar dependencias y obtener sinergias entre proyectos con
objetivos comunes.

Por ejemplo, en el ambito educativo, un programa podria incluir diversos proyectos
relacionados con la innovacién pedagdgica, la capacitacién docente y el desarrollo curricular,
todos alineados con un mismo propésito: mejorar la calidad educativa. La gestion del programa
se enfoca en coordinar esfuerzos, compartir recursos y evaluar beneficios conjuntos,
garantizando que cada proyecto contribuya a un objetivo global.

La Guia del PMBOK (PMI, 2017) subraya que los programas generan valor
organizacional al conectar los resultados de los proyectos individuales con los beneficios
estratégicos. De esta forma, los programas actuan como el puente entre la estrategia

corporativa y los resultados operativos tangibles.

Proyectos

Los proyectos, segun la Guia del PMBOK (PMI, 2017) son esfuerzos temporales
llevados a cabo para crear un producto, servicio o resultado Unico. Se caracterizan por tener un
inicio y un fin definidos, objetivos especificos, entregables concretos y una naturaleza no
repetitiva. Cada proyecto tiene un propdsito particular que contribuye, directa o indirectamente,

a la estrategia de la organizacion.
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El PMI (2018) afade que los proyectos constituyen los componentes operativos
mediante los cuales se materializan las metas estratégicas, ya que permiten implementar
cambios, mejorar procesos o desarrollar nuevas capacidades dentro de la organizacién. Por su
parte, Kaplan y Norton (2008) destacan que los proyectos son instrumentos clave para la
ejecucion de la estrategia, pues cada uno representa una inversion destinada a generar valor
futuro.

La importancia de los proyectos radica en que transforman las decisiones estratégicas
en resultados concretos, medibles y verificables. A través de una adecuada gestion de alcance,
tiempo, costo, calidad y riesgos, los proyectos aseguran la entrega efectiva de los beneficios
esperados.

Relacion entre estrategia empresarial, portafolios, programas y proyectos

Los cuatro niveles estrategia, portafolio, programa y proyecto conforman una estructura
jerarquica y dinamica que vincula la planificacion estratégica con la ejecucion operativa. La
estrategia define la direccién general; el portafolio selecciona y prioriza las iniciativas; el
programa integra y coordina proyectos con objetivos comunes; y el proyecto concreta las
acciones necesarias para alcanzar los resultados esperados.

Para visualizar esta relacion de forma estructurada, la siguiente figura presenta una
comparacion entre los niveles de gestion, destacando su propésito, alcance, horizonte temporal

y principales responsables.



64

Figura 5

Comparacion entre Estrategia Empresarial — Portafolio — Programa — Proyecto

Estrategia

empresarial

Portafolio

Proyecto

Nota: Figura generada por Chat GPT, 2025
2.3 Estado de la cuestion y otra teoria propia del tema de interés

Este apartado tiene como finalidad ofrecer una vision clara y actual del contexto en el
que se desarrolla el proyecto, asi como de las principales teorias, enfoques e investigaciones
relacionadas con el tema central. A través del estado de la cuestion se describe la situacion
actual del problema u oportunidad que motiva la elaboracion de este PFG, con un enfoque
aplicado a la realidad nacional y social. Ademas, se presentan los aportes teoricos y
antecedentes que sustentan el disefio del modelo de gestion propuesto.

El objetivo principal de este apartado es fundamentar teéricamente el proyecto,
mostrando la relevancia del tema, las tendencias actuales en la educacién alternativa y la
gestion de proyectos educativos, y como la cocina sostenible puede convertirse en una
herramienta formativa y de desarrollo personal. Este analisis permite comprender la pertinencia

del modelo, asi como las bases conceptuales que orientan su disefo y validacion.
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2.3.1 Situacién actual del problema u oportunidad en estudio (estado de la

cuestion)

En la actualidad, muchas personas adultas enfrentan la necesidad de mejorar sus
habitos alimentarios y de fortalecer sus capacidades culinarias basicas para la vida diaria. En el
contexto costarricense, esta situacion se ve reflejada en el incremento del consumo de
alimentos procesados, la disminucién del tiempo destinado a la preparacion de comidas en el
hogar y la pérdida progresiva de conocimientos culinarios tradicionales. Este fendbmeno no solo
tiene implicaciones en la salud de la poblacién, sino también en el desperdicio de alimentos y

en el impacto ambiental asociado al modelo de consumo actual.

A pesar de los esfuerzos institucionales, como las Guias Alimentarias Basadas en
Sistemas Alimentarios (GABSA) publicadas por el Ministerio de Salud (2023) y su Plan de
Implementacion 2024-2030, aun existe una brecha importante entre las recomendaciones
técnicas y la practica cotidiana de las personas. Las guias promueven una alimentacion
saludable, sostenible y culturalmente pertinente, pero su aplicacion efectiva requiere que la
poblacion adquiera habilidades practicas para cocinar con los productos que ya tiene en casa,

aprovechando al maximo los recursos disponibles y reduciendo el desperdicio.

Es asi como se identifica una oportunidad de intervencion educativa orientada a
fortalecer las competencias culinarias de las personas mediante estrategias simples, practicas
y sostenibles. Actualmente, gran parte de la poblacion especialmente quienes viven solos o
tienen horarios laborales extensos depende del consumo de comidas preparadas o alimentos
ultra procesados, lo que conlleva un aumento en el gasto familiar y un deterioro en la salud y en
la calidad nutricional. Esto se agrava por la falta de espacios accesibles donde aprender a

cocinar de forma saludable, econémica, sostenible, practica y facil.
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Desde la perspectiva organizacional, el Ministerio de Salud y otras entidades del sector
agroalimentario, como el Tecnolégico de Costa Rica (2023), han desarrollado iniciativas
relacionadas con la reduccién de pérdidas y desperdicios de alimentos, sin embargo, la
mayoria de estas acciones se concentran en el sector productivo y no en el nivel doméstico. A
nivel comunitario, son escasas las propuestas que aborden la cocina cotidiana como una

herramienta de bienestar, sostenibilidad y aprendizaje practico.

Esta situacion evidencia la necesidad de un modelo educativo alternativo, mas cercano
a las realidades del hogar, donde las personas puedan aprender haciendo, a través de
experiencias significativas que integren el uso de los ingredientes locales, la planificacion de
menus balanceados y la aplicacion de principios de sostenibilidad. En este sentido, la
propuesta de un curso piloto de cocina sostenible, disefiado bajo un enfoque de aprendizaje
experiencial y educacién para la sostenibilidad, surge como una oportunidad concreta para
fortalecer las capacidades individuales y contribuir al cumplimiento de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS), especialmente el ODS 3 (Salud y bienestar), el ODS 4 (Educacion

de calidad) y el ODS 12 (Produccién y consumo responsables).

Actualmente, no existen programas estructurados de este tipo dirigidos a la poblacion
general, por lo que el proyecto representa una innovacion tanto en su enfoque pedagoégico
como en su alineacién con las politicas nacionales de salud y sostenibilidad. Su aplicacién
permitira validar un modelo de ensefianza practico, inclusivo y replicable, que fomente la
autonomia alimentaria, el aprovechamiento eficiente de los recursos y la adopcion de habitos

saludables desde la cotidianidad.

2.3.2 Investigaciones que se han hecho sobre el tema en estudio

Diversas investigaciones y enfoques tedricos han aportado conocimientos valiosos que

respaldan la propuesta de un modelo educativo practico en cocina sostenible. Estos estudios
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provienen tanto del ambito de la gestion de proyectos como del campo educativo y de la
sostenibilidad, y permiten comprender cémo la planificacion, el aprendizaje y la innovacion
pueden integrarse para generar un impacto real en la vida cotidiana de las personas.

Desde la perspectiva de la gestion de proyectos, autores como Kerzner (2017) y el
Project Management Institute (PMI, 2021) han destacado la importancia de aplicar enfoques
sistematicos para planificar, ejecutar y controlar iniciativas que generen valor tangible. Segun
Kerzner, el éxito de un proyecto depende de su capacidad para traducir los objetivos en
resultados medibles, lo cual coincide con la intencion de este proyecto: desarrollar y validar un
curso piloto que contribuya a mejorar los habitos alimentarios y las practicas sostenibles de la
poblacion participante. Por su parte, el PMBOK 7.2 edicion promueve la gestiéon basada en
principios y la adaptabilidad, lo que permite disefiar proyectos educativos que respondan a las
necesidades reales del entorno.

En esta misma linea, Highsmith (2019) plantea el enfoque agil como una forma de
gestion flexible, colaborativa y enfocada en el aprendizaje continuo. Su planteamiento resulta
particularmente util para proyectos educativos, ya que prioriza la retroalimentacién constante, la
mejora incremental y la participacion de las personas involucradas. En el contexto del curso de
cocina sostenible, esta metodologia puede aplicarse mediante ciclos cortos de ensefianza-
aprendizaje donde los participantes experimentan, evaluan resultados y ajustan sus practicas,
integrando el error como parte del proceso formativo.

Por otro lado, las investigaciones de Mang y Reed (2012) sobre desarrollo y disefio
regenerativo refuerzan la idea de que los proyectos deben ir mas alla de la sostenibilidad
tradicional, buscando restaurar y revitalizar los sistemas naturales y sociales. En este sentido,
la cocina sostenible no solo implica reducir el impacto ambiental, sino también regenerar

vinculos comunitarios y promover una relacién mas consciente con los alimentos. Incorporar
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este enfoque en la educacion culinaria permite conectar la salud personal con la salud del
planeta.

A nivel nacional, el Ministerio de Salud de Costa Rica (2023, 2024) ha desarrollado
investigaciones y guias orientadas a la promocién de habitos alimentarios saludables,
sostenibles y culturalmente apropiados. Las Guias Alimentarias Basadas en Sistemas
Alimentarios (GABSA), junto con su Plan de Implementacion 2024—-2030, representan un
avance significativo en la integracion de la sostenibilidad dentro de las politicas publicas de
salud. Sin embargo, estos documentos reconocen la necesidad de fortalecer la educacion
practica, para que las personas logren llevar a la accion los principios de una dieta saludable
con los recursos que tienen disponibles.

De forma complementaria, los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ONU, 2015), en
especial el ODS 3 (Salud y bienestar), el ODS 4 (Educacion de calidad) y el ODS 12
(Produccién y consumo responsables), han impulsado investigaciones y programas enfocados
en cambiar los patrones de consumo y en promover estilos de vida sostenibles. Estos
lineamientos globales respaldan la importancia de iniciativas locales que fomenten la educacién
practica en temas de salud y alimentacion.

Asimismo, investigaciones impulsadas por el Tecnoldgico de Costa Rica (2023) han
mostrado avances en la reduccién del desperdicio de alimentos a nivel productivo, pero
también sefialan que una parte importante del problema se origina en los hogares, debido al
desconocimiento sobre como aprovechar adecuadamente los alimentos. Esto demuestra la
relevancia de iniciativas educativas que empoderen a la poblacion en el uso eficiente de los
productos que ya tienen disponibles.

Finalmente, desde el ambito de la gestidn estratégica, Turner y Miller (2019) y
Schwalbe (2020) destacan que los proyectos exitosos combinan planificacion, liderazgo y

aprendizaje continuo. Estas investigaciones coinciden en que el conocimiento practico —como
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el que se promueve en este curso de cocina sostenible— debe ser gestionado como un
proceso dinamico y participativo, donde las personas se convierten en protagonistas de su
propio aprendizaje.

En conjunto, estas investigaciones muestran que el aprendizaje experiencial, la gestion
agil y la sostenibilidad pueden integrarse de forma coherente para desarrollar proyectos
educativos innovadores. El analisis de estos aportes permite fundamentar el disefio de un
modelo practico, flexible y accesible que promueva cambios reales en los habitos de las
personas y contribuya a los objetivos nacionales e internacionales en materia de salud,

bienestar y sostenibilidad.

2.3.3. Otras teorias o buenas practicas relacionadas con el tema en estudio

El presente apartado profundiza en teorias y enfoques complementarios que fortalecen la
propuesta de un modelo educativo practico en cocina sostenible. Estas teorias permiten
fundamentar el disefio metodoldgico, la estrategia de ensefianza y el desarrollo de
competencias de los participantes. Las tres perspectivas seleccionadas son: aprendizaje
experiencial, educacion para la sostenibilidad y gestién agil que comparten una vision activa,

participativa y adaptable, que busca generar cambios reales en las personas y su entorno

2.3.3.1 Aprendizaje experiencial

Se basa en la premisa de que las personas aprenden de forma mas significativa cuando
experimentan, reflexionan y aplican lo aprendido a situaciones reales. Esta teoria, desarrollada
por autores como David Kolb (1984), propone un ciclo de aprendizaje que incluye la

experiencia concreta, la observacion reflexiva, la conceptualizacion y la experimentacion activa.

Aplicar esta teoria al curso de cocina sostenible resulta fundamental, ya que los
participantes no solo reciben informacion, sino que aprenden haciendo: cocinando, probando,

cometiendo errores y mejorando con base en su propia practica. Este enfoque permite que
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cada participante conecte el conocimiento con su vida cotidiana, fortaleciendo la autonomia y la

confianza en su capacidad para cocinar con los recursos disponibles en casa.

En el contexto de este proyecto, el aprendizaje experiencial también fomenta la
creatividad culinaria, el trabajo colaborativo y la construccion de conocimientos compartidos. A
través de talleres practicos, los participantes pueden comparar resultados, compartir
estrategias y reflexionar sobre cémo optimizar los ingredientes y utensilios de uso comun. Este
proceso fortalece el aprendizaje significativo y promueve la sostenibilidad al reducir el

desperdicio y mejorar la planificacion alimentaria doméstica.

Ademas, el aprendizaje experiencial se alinea con los principios del PMBOK (2021), al
fomentar una gestion adaptativa, centrada en la mejora continua y en el valor entregado a los

beneficiarios del proyecto.

Para este proyecto educativo alternativo enfocado en un curso de cocina sostenible

para adultos principiantes, la teoria de Kolb aporta varias implicaciones practicas, propone:

o Disefar actividades que inicien con una experiencia concreta (por ejemplo : preparar
y cocinar un plato simple con los recursos domésticos).

¢ Incluir momentos de reflexion sobre lo que funciond, qué dificultades surgieron, y
cémo se podria mejorar (observacion reflexiva).

o Facilitar la conceptualizacién de aprendizajes, como principios de sostenibilidad,
planificacion de alimentos o aprovechamiento de ingredientes (conceptualizacién
abstracta).

e Proponer que los participantes experimenten con lo aprendido en su cocina
domeéstica, aplicando variantes, adaptando utensilios o ingredientes y viendo los

resultados (experimentacién activa).



71

e Reconocer que los participantes pueden tener distintos estilos de aprendizaje, por lo
que las sesiones deberian combinar experiencias practicas, reflexion, explicacion de
conceptos y experimentacion, para acomodar diferentes preferencias.

Como sefalan Jarvis (2006) y Merriam y Bierema (2014), las personas adultas
aprenden mejor cuando pueden vincular la nueva informacién con sus experiencias previas,
cuando encuentran un propésito inmediato en lo que aprenden y cuando participan activamente
en el proceso educativo. Por tanto, este enfoque no solo fortalece las habilidades culinarias de
los participantes, sino también su motivacion y sentido de logro personal.

La incorporacion del aprendizaje experiencial en el proyecto no solo fortalece el disefio
del curso de cocina sostenible, promueve el trabajo colaborativo y el aprendizaje social, al
reconocer que la construcciéon del conocimiento se enriquece mediante la interaccién entre
pares. En este sentido, fomenta la comunicacion, el intercambio de perspectivas y la reflexion
colectiva, elementos que fortalecen tanto el aprendizaje individual como el grupal. Estas
practicas se alinean con los principios contemporaneos de la educacién participativa y con las
estrategias de desarrollo de capacidades comunitarias, al situar al sujeto como agente activo
del cambio y no como receptor pasivo del conocimiento y aporta un valor afadido al modelo de
gestion educativa propuesto. Este enfoque permite alinear los principios pedagdgicos con los
objetivos de sostenibilidad y con las buenas practicas de gestion de proyectos, logrando asi un
equilibrio entre la teoria y la practica, el aprendizaje individual y el colectivo, y la innovacion y la
aplicabilidad. Su énfasis en la participacion, la reflexion critica y la mejora continua ofrece una
base tedrica sdlida para disefiar procesos educativos innovadores, flexibles y sostenibles,
orientados al fortalecimiento de competencias y al desarrollo integral de las personas.

La siguiente figura ilustra las cuatro fases del ciclo de aprendizaje experiencial de Kolb:

1) Experiencia concreta (vivir la experiencia), 2) Observacion reflexiva (reflexionar sobre lo
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vivido), 3) Conceptualizacion abstracta (formar ideas o teorias a partir de la reflexién) y 4)
Experimentacion activa (aplicar lo aprendido en nuevos contextos).
Figura 6

Fases significativas en el ciclo del aprendizaje experiencial

EXPERIENCIA

CONCRETA

Tener una experiencia

OBSERVACION
REFLEXIVA

Reflexionar sobre la
experiencia

/ \ CICLO DEL
@ APRENDIZAJE

EXPERIENCIAL

Nota: Ciclo de aprendizaje experiencial adaptado de «Aprendizaje a través de

experiencias», por SOOM Metrix, 3 de agosto de 2023

2.3.3.2 Educacion para la sostenibilidad

La educacion para la sostenibilidad busca formar personas conscientes del impacto de
sus decisiones sobre el ambiente, la salud y la sociedad. De acuerdo con las Naciones Unidas
(2015), este tipo de educacion contribuye al cumplimiento de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS), en especial el ODS 4 (Educacion de calidad) y el ODS 12 (Produccién y
consumo responsables). Su propésito fundamental es formar personas criticas, reflexivas y
comprometidas con la construccion de un futuro sostenible, capaces de comprender el impacto

de sus decisiones sobre el entorno y de actuar en consecuencia. Mas que transmitir
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conocimientos, la educacién para la sostenibilidad busca transformar habitos, valores y
actitudes, promoviendo una cultura basada en la responsabilidad, el respeto y la equidad
intergeneracional. Educar para la sostenibilidad implica integrar en los procesos de ensefanza
y aprendizaje la comprensién de las relaciones entre el ser humano, la sociedad y la

naturaleza, reconociendo que el bienestar individual depende de la salud del planeta.

En Costa Rica, el Ministerio de Salud (2023, 2024) promueve esta vision mediante las
Guias Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios (GABSA) y su Plan de Implementacion
2024-2030, que enfatizan el consumo responsable, el aprovechamiento de los alimentos y la
reduccion del desperdicio. Estas guias plantean un modelo educativo que vincula la
alimentacion con la salud, la equidad y la proteccidon del medio ambiente, promoviendo habitos
alimentarios sostenibles que contribuyen a una mejor calidad de vida y al fortalecimiento de la
seguridad alimentaria nacional. Sin embargo, su aplicacién efectiva depende de que las
personas cuenten con los conocimientos y habilidades necesarios para poner en practica estos
principios en la vida diaria. En muchas ocasiones, los mensajes institucionales no se traducen
en cambios concretos de comportamiento debido a la falta de herramientas pedagédgicas que
conecten la teoria con la practica cotidiana. En este sentido, el curso de cocina sostenible
propuesto en este proyecto representa una respuesta educativa innovadora y aplicada, que

permite a los participantes aprender haciendo, mediante la experiencia directa y significativa.

El curso de cocina sostenible se convierte asi en una herramienta concreta de
educacion para la sostenibilidad. A través de la practica culinaria, los participantes aprenden a
planificar menus balanceados, reducir el desperdicio y valorar los productos locales y de
temporada. Cocinar se convierte, entonces, en una experiencia educativa integral, donde se
desarrollan tanto habilidades técnicas como valores sociales y ambientales. Este enfoque

transforma la cocina doméstica en un espacio de aprendizaje, creatividad y conciencia
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ecologica, donde la sostenibilidad deja de ser un concepto abstracto para convertirse en una

practica cotidiana y accesible.

Este enfoque refuerza la autonomia alimentaria y la responsabilidad ambiental de los
participantes, aportando al bienestar individual y colectivo. Ademas, se alinea con los esfuerzos
del Tecnoldgico de Costa Rica (2023), que impulsa proyectos para reducir las pérdidas y

desperdicios de alimentos en el pais.

Asimismo, el curso promueve la autonomia alimentaria, entendida como la capacidad de
cada persona o familia para satisfacer sus necesidades nutricionales de manera sostenible, sin
depender excesivamente de productos industrializados o de alto impacto ambiental. Aprender a
cocinar con lo que se tiene en casa, aprovechar los ingredientes locales y reducir el desperdicio
no solo genera beneficios econémicos, sino que también fortalece la resiliencia ante crisis

alimentarias y promueve una relacion mas equilibrada con la naturaleza.

Asi las cosas, la educacion para la sostenibilidad se convierte en una herramienta de
empoderamiento personal y comunitario. Las personas que aprenden a cocinar de forma
sostenible no solo mejoran su salud y su bienestar, sino que también contribuyen activamente a
la reduccion del desperdicio y al fortalecimiento de las economias locales. Cada accién, por
pequefa que sea, como aprovechar las cascaras de vegetales, utilizar utensilios de bajo
consumo o preferir productos de temporada, representa una practica educativa que transforma

la relacion entre el ser humano y el entorno.

Desde el punto de vista metodoldgico, la educacion para la sostenibilidad aplicada a la
cocina combina la teoria con la accion, lo cognitivo con lo emocional y lo individual con lo
colectivo. El proceso de aprendizaje parte de la experiencia directa cocinar, probar, reflexionar,
lo cual permite que el conocimiento se integre de forma mas profunda y duradera. Esta

metodologia se alinea con los postulados del aprendizaje experiencial de Kolb (1984), donde el
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conocimiento surge de la interaccion entre la experiencia, la reflexion y la experimentacion
activa. En este marco, la cocina se convierte en un laboratorio de aprendizaje, donde cada

participante descubre, adapta y transforma sus habitos alimentarios de manera consciente.

La educacion para la sostenibilidad en el ambito culinario no termina con el curso. Su
propésito es generar un cambio permanente en las practicas y en la mentalidad de las
personas. Cuando los participantes aplican lo aprendido en sus hogares, comparten sus
experiencias con familiares y vecinos, y replican los principios de sostenibilidad, se produce un
efecto multiplicador que contribuye al desarrollo de comunidades mas conscientes y
responsables con su entorno. Este modelo educativo demuestra que la sostenibilidad no se
ensefa unicamente en discursos o documentos, sino que se construye dia a dia, en los
espacios mas cotidianos y con las herramientas mas simples: la cocina, los alimentos y la

voluntad de aprender y transformar.

2.3.3.3 Enfoque agil en la gestion educativa

El enfoque agil, descrito por Highsmith (2019) y retomado por el PMI (2021), plantea
una forma de gestion flexible y colaborativa, centrada en la entrega de valor y la mejora
continua. Aunque nacio en el ambito de la ingenieria de software, su filosofia se adapta
facilmente a proyectos educativos que requieren innovacion, adaptabilidad y participacion de

los interesados.

En el caso del curso piloto, la gestion agil se refleja en la planificacion iterativa, donde
las actividades se ajustan segun los avances y necesidades de las personas. En lugar de
seguir un plan rigido, se aplican ciclos cortos de planificacion, ejecucion, retroalimentacion y
mejora. Esto permite que el curso evolucione de acuerdo con la experiencia de las personas,

manteniendo su relevancia y eficacia.
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Ademas, el enfoque agil promueve la autogestiéon y la responsabilidad compartida, tanto
entre el facilitador como entre los participantes. Cada sesion se convierte en una oportunidad
para evaluar los resultados y proponer mejoras inmediatas, lo que refuerza el aprendizaje

activo y colaborativo.

Segun Kerzner (2017), la gestién moderna de proyectos requiere una vision sistémica
que integre la planificacion con la flexibilidad y la comunicacion continua. En ese sentido, el
enfoque agil aplicado a la educacion permite que el curso sea un proceso dinamico, adaptativo
y orientado al aprendizaje real de las personas, validando asi un modelo replicable para futuras

experiencias educativas en sostenibilidad y cocina practica.

Principios agiles aplicados al contexto educativo del proyecto

Los valores fundamentales del Manifiesto Agil (Beck et al., 2001) también pueden traducirse

al contexto educativo como orientaciones estratégicas para la gestion de proyectos formati-

VOS:

1. Personas e interacciones sobre procesos y herramientas.
La comunicacion, la cooperacion y el trabajo en equipo adquieren un papel central. En
lugar de depender exclusivamente de procedimientos o materiales estandarizados, se
enfatiza la importancia del didlogo, la colaboracién y la construccion de confianza entre
los actores educativos.

2. Productos funcionales sobre documentacion extensa.
En educacion, este principio implica priorizar los resultados de aprendizaje tangibles y
las experiencias significativas sobre la produccion excesiva de documentos o registros
formales. El aprendizaje se evidencia en la practica, en la capacidad de aplicar conoci-

mientos y en la mejora observable de las competencias de los participantes.
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3. Respuesta al cambio sobre seguir un plan rigido.

En lugar de mantener estructuras inamovibles, se busca la capacidad de adaptacion
frente a imprevistos, necesidades emergentes o transformaciones del entorno. Este
principio favorece una cultura organizacional abierta al aprendizaje, la innovacion y la

mejora constante.

Herramientas agiles que se utilizaran en la gestiéon educativa

Ademas de estos valores, las metodologias agiles aportan una serie de buenas practi-

cas que pueden incorporarse a la gestion educativa para fortalecer la planificacion, la ejecucién

y la evaluacién de proyectos:

Tableros Kanban: permiten visualizar el flujo de trabajo, identificar el estado de las ta-
reas (pendientes, en proceso o completadas) y facilitar la gestion colaborativa. Esta he-
rramienta incrementa la transparencia y la eficiencia del equipo educativo.

Revisiones periddicas o retrospectivas: espacios breves de reflexién colectiva donde los
participantes evaluan los avances, identifican obstaculos y formulan propuestas de me-
jora continua.

Historias de usuario: técnica que ayuda a comprender las necesidades y expectativas
de los participantes mediante descripciones breves de sus metas y motivaciones, lo que
permite disefar experiencias formativas mas personalizadas.

Retroalimentacion continua: practica que garantiza la comunicacion bidireccional entre
facilitadores y participantes, posibilitando ajustes inmediatos en los contenidos o meto-
dologias segun los resultados observados.

Estas practicas convertiran el curso en un proceso de aprendizaje participativo y
evolutivo, donde cada ciclo representara una oportunidad para mejorar, innovar y

fortalecer la comprensién de la cocina sostenible.
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Beneficios observados en la aplicaciéon del enfoque agil

La aplicacion del enfoque agil generara multiples beneficios tanto en la gestién del
proyecto como en los resultados educativos. En primer lugar, se fortalecera la motivacion y el
compromiso de los participantes, al sentirse protagonistas del proceso de aprendizaje. La
posibilidad de aportar ideas y sugerencias aumentara la participacion y el sentido de
pertenencia.

En segundo lugar, la agilidad permitira responder eficazmente a los cambios e
imprevistos, ya que las decisiones se tomaran de forma colaborativa y en funcién del contexto.
Esto reducira los riesgos de desmotivacion o abandono y garantizara una mayor satisfaccién
con el proceso formativo.

Asimismo, el enfoque agil promovera una mejora continua de los contenidos y métodos
de ensefanza, permitiendo integrar nuevas recetas, ajustar los tiempos de las practicas y
simplificar técnicas segun la experiencia adquirida en cada sesién. El resultado sera un curso
dinamico, flexible y sostenible, capaz de adaptarse a diversos escenarios sin perder su calidad
pedagdgica.

Otro beneficio significativo sera la transferencia de conocimientos practicos, ya que los
participantes no solo van a adquirir habilidades culinarias, sino también principios de
sostenibilidad aplicables en su vida cotidiana. La metodologia &agil, al centrarse en el
aprendizaje activo y la practica, favorecera una comprension mas profunda y duradera de los
temas tratados.

El enfoque agil se consolidara como un modelo pertinente y replicable para futuros
programas educativos alternativos, especialmente aquellos que buscan combinar la formacion
practica con la transformacion social y ambiental.

En resumen, sobre este apartado las teorias analizadas aprendizaje experiencial,

educacion para la sostenibilidad y gestion agil sustentan la estructura metodolégica del curso
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piloto de cocina sostenible. En conjunto, promueven un aprendizaje significativo,
contextualizado y orientado a la accién, donde los participantes se convierten en protagonistas
de su propio proceso de cambio. El proyecto, ademas de fortalecer habilidades culinarias,
busca transformar habitos y generar conciencia sobre el valor de una alimentacion saludable,
econdmica y respetuosa con el medio ambiente.

2.4 Analisis critico de la aplicacion de modelos de gestiéon de proyectos en educacion
alternativa

Si bien los modelos del Project Management Institute (PMI) han demostrado altos
niveles de efectividad en contextos organizacionales, empresariales e institucionales, su
aplicacion en entornos educativos no formales plantea desafios teodricos y practicos que deben
ser reconocidos de manera critica. Uno de los principales puntos de tension se manifiesta entre
la estructura formal propia de los modelos de gestién de proyectos y la flexibilidad pedagdgica
caracteristica de la educacion alternativa.

La estandarizaciéon de procesos, la planificacion estructurada y la definicion de métricas
pueden entrar en conflicto con principios pedagdgicos como la autonomia del aprendizaje, la
adaptacion a los ritmos individuales, la horizontalidad en la relacién educativa y la construccion
colectiva del conocimiento. En contextos comunitarios y domésticos, una gestion
excesivamente rigida puede generar resistencia, desmotivacion o percepcion de
burocratizacién del proceso educativo.

Asimismo, existe el riesgo epistemoldgico de que la gestidn se convierta en un fin en si
mismo, desplazando el enfoque pedagdgico, humano y transformador del proceso educativo.
En respuesta a ello, el modelo propuesto adopta un enfoque flexible, adaptativo e integrador,
en el cual la estructura metodoldgica cumple una funcién de soporte organizativo y no de

control restrictivo del aprendizaje.
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Desde una perspectiva critica, también se reconocen riesgos potenciales asociados a la
implementacién del modelo, tales como:
- Dificultades de adaptacion a contextos socioculturales diversos.
- Resistencia de participantes ante estructuras percibidas como formales.
- Limitaciones operativas en entornos con recursos restringidos.

- Posible desalineacion entre objetivos pedagdgicos y métricas de gestion.

Estos elementos no invalidan la propuesta, sino que delimitan su campo de aplicacién y
justifican la necesidad de un modelo de gestion contextualizado, sensible al entorno educativo y
coherente con los principios del aprendizaje experiencial, la educacion alternativa y el

desarrollo regenerativo.
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3 Marco metodolégico

En este apartado se analiza el conjunto de acciones metodoldgicas destinadas a descri-
bir y comprender el problema de estudio, a través de procedimientos sistematicos que permitan
responder al como se desarrollara la investigacion. Este enfoque metodoldgico constituye la
aplicacion légica y ordenada de los conceptos tedricos presentados en el marco teérico, sir-
viendo como base para la validacion del modelo propuesto de gestidon de proyectos aplicable a
programas educativos alternativos.

El enfoque de la investigacién adoptado es de caracter cualitativo, dado que busca com-
prender los procesos, dinamicas y percepciones relacionadas con la gestion educativa en con-
textos no formales, mas que medir variables numéricas. Segun Hernandez Sampieri, Fernan-
dez y Baptista (2022), la investigacion cualitativa se centra en explorar fenomenos desde la
perspectiva de los participantes, interpretando significados, experiencias y comportamientos.
Este enfoque permite analizar con profundidad las practicas de gestion educativa, las necesida-
des de los programas alternativos y las oportunidades de mejora en la planificacion y ejecucion
de sus proyectos.

Asimismo, la investigacion incorpora un componente descriptivo y de disefio, pues pre-
tende identificar las caracteristicas, procesos y buenas practicas que sustentan la creacién de
un modelo metodoldgico. Segun Tamayo y Tamayo (2004), los estudios descriptivos buscan
especificar las propiedades importantes de personas, grupos o cualquier otro fendmeno que
sea sometido a analisis. En este sentido, el estudio no busca medir ni comprobar hipétesis me-
diante estadistica, sino comprender, estructurar y proponer un modelo fundamentado en teorias
y metodologias contemporaneas de gestion de proyectos.

Dentro de este marco, se aplicaron técnicas de observacién documental y andlisis com-
parativo, que permitieron identificar las metodologias mas adecuadas para programas educati-

vos alternativos. Se recurrio a fuentes primarias y secundarias, tales como guias del Project
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Management Institute (PMI, 2021; 2023), teorias de gestion de proyectos agiles (Highsmith,
2019; Beck et al., 2001) y enfoques educativos flexibles, entre otros autores que respaldan la
pertinencia del modelo propuesto.

Por tanto, el enfoque de la investigacién no se orientd a la ejecucion practica de un
curso o intervencién especifica, sino a la construccion conceptual, metodologica y operativa de
un modelo adaptable, participativo y sostenible, que sirva como guia para la gestion eficiente
de programas educativos alternativos en diversos contextos.

Finalmente, durante la redaccién y revision del documento, se utilizé la herramienta de
inteligencia artificial generativa ChatGPT (OpenAl, 2025) como apoyo complementario en la or-
ganizacién de ideas, mejora de la redaccion académica y coherencia del texto. Su uso se limitd
exclusivamente a la asistencia linguistica y estructural, sin intervenir en el contenido concep-
tual, metodoldgico ni en las decisiones académicas del proyecto. La autoria, el analisis y la in-

terpretacién de la informacién corresponden integramente a la autora.

3.1 Fuentes de informacion

Las fuentes de informacidn constituyeron un elemento esencial en el desarrollo de este
proyecto, ya que permitieron obtener los conocimientos, datos y fundamentos tedéricos necesa-
rios para disefar y validar el modelo de gestion de proyectos aplicado a programas educativos
alternativos enfocados en la cocina sostenible a domicilio.

De acuerdo con Raffino (2025), las fuentes de informacién son todos los recursos, docu-
mentos o testimonios que permiten acceder al conocimiento existente sobre un tema especi-
fico, y pueden ser de tipo escrito, visual, oral o digital. Estas fuentes cumplen la funcion de sus-
tentar tedrica y empiricamente los procesos de investigacion, ademas de garantizar la validez
de los resultados obtenidos. Por su parte, Lifeder (2022) sefala que las fuentes de informacion

son los medios mediante los cuales el investigador obtiene los datos necesarios para responder
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a sus objetivos, clasificandose en primarias, secundarias y terciarias, segun su grado de origi-
nalidad y nivel de procesamiento de la informacion.

La importancia de las fuentes de informacién en este trabajo radicé en que permitieron
integrar la teoria con la practica, fundamentando el disefio del modelo de gestion en evidencias
reales y en principios metodolégicos solidos. Hay fuentes de informacién primarias y secunda-

rias, las cuales se describen a continuacion.

3.1.1 Fuentes primarias

Segun Hernandez Sampieri et al. (2014), las fuentes primarias contienen informacion
original, de primera mano, producto de ideas, teorias o resultados de investigaciones directas.
Este tipo de fuentes brindan datos auténticos, sin interpretacion o analisis previo de terceros.
Por su parte, Bernal (2016) las define como los testimonios, registros o documentos originales
que permiten obtener informacién directa del fenémeno estudiado, constituyendo el punto de
partida del proceso de investigacion cientifica.

La importancia de las fuentes primarias radicoé en que permitieron construir el
conocimiento de base para el disefio y validacion del modelo de gestion, garantizando la
originalidad y veracidad de la informacién recopilada. En este tipo de trabajos, su aporte fue
fundamental para comprender la realidad del contexto educativo no formal y los habitos
alimentarios de la poblacién meta.

Las principales fuentes primarias utilizadas en este proyecto correspondieron a la
informacion obtenida de primera mano durante el proceso de investigacion. Estas incluyeron
las observaciones directas realizadas durante la planificacién del curso piloto de cocina
sostenible a domicilio, mediante las cuales fue posible identificar necesidades practicas,

limitaciones cotidianas y oportunidades de mejora en el proceso formativo propuesto.
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Asimismo, se consideraron fuentes primarias las publicaciones, comentarios y
expresiones espontaneas identificadas en grupos publicos de la red social Facebook en los que
personas manifestaron su interés por aprender a cocinar de forma practica, flexible y no
profesionalizada. Este tipo de contenido constituye una fuente primaria porque refleja
opiniones, motivaciones, expectativas y comportamientos reales sin mediacién de analisis o
interpretaciones de terceros. Estas manifestaciones de usuarios permitieron comprender de
forma directa las necesidades educativas de la poblacion interesada en alternativas formativas
culinarias accesibles y adaptadas a la vida cotidiana.

Las fuentes primarias aportaron informacion esencial para comprender percepciones
reales sobre las barreras, intereses y expectativas relacionadas con la educacioén culinaria
alternativa. A partir de estos insumos fue posible orientar el disefio del modelo de gestion
propuesto, la configuracion de los procesos y la definicion de las caracteristicas pedagdgicas
del curso piloto, asegurando que respondiera a necesidades genuinas de los potenciales

participantes.

3.1.2 Fuentes secundarias

Las fuentes secundarias son aquellas que procesan, interpretan o analizan informacién
originada en fuentes primarias. Segun Arias (2012), estas fuentes representan elaboraciones
intelectuales basadas en la interpretacion de documentos originales, proporcionando una visiéon
analitica y critica sobre el conocimiento existente. En congruencia, Tamayo y Tamayo (2005)
explicaron que las fuentes secundarias incluyen libros, articulos, normativa, estudios de
revisién y documentos institucionales que reorganizan o explican informacion previamente
publicada, facilitando la contextualizacion tedrica de un fenémeno.

En este proyecto, las fuentes secundarias fueron fundamentales para comprender los

enfoques contemporaneos de gestidon de proyectos, educacion alternativa y sostenibilidad
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alimentaria, asi como para contextualizar el disefio del modelo de gestién dentro de marcos
normativos nacionales y estandares internacionales. Estas fuentes permitieron establecer
bases conceptuales sélidas, comparar propuestas metodolégicas y asegurar coherencia entre
los objetivos del proyecto y las tendencias actuales en administracion de proyectos.

Entre las fuentes secundarias utilizadas destacaron los aportes de Kerzner (2017, 2022)
y Schwalbe (2020), quienes ofrecen explicaciones detalladas sobre metodologias, procesos y
herramientas de la direccién de proyectos. Asimismo, los lineamientos y documentos técnicos
del Project Management Institute, como el PMBOK® Guide y la Guia Practica de Grupos de
Procesos (PMI, 2018, 2021, 2023), proporcionaron marcos conceptuales indispensables para
estructurar los procesos, dominios de desempeino y mecanismos de planificacion aplicados en
el modelo de gestion propuesto.

También se incluyeron como fuentes secundarias los documentos oficiales del
Ministerio de Salud de Costa Rica, tales como la Norma Nacional para la Atencién Integral del
Sobrepeso y la Obesidad y las Guias Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios
(GABSA), correspondientes a los anos 2022, 2023 y 2024. Estos documentos constituyeron
insumos relevantes para contextualizar la propuesta dentro del enfoque nacional de salud
publica, alimentacion saludable y sostenibilidad.

Ademas, se consultaron informes técnicos, publicaciones de organismos internacionales
como la FAO (2022) y la ONU (2015), articulos cientificos y portales especializados en
educacion alternativa, sostenibilidad doméstica y cocina responsable. Estos materiales
permitieron enriquecer la comprensién del panorama actual, vincular el proyecto con los
Objetivos de Desarrollo Sostenible y complementar las bases conceptuales que sustentaron el
modelo desarrollado.

En conjunto, las fuentes secundarias facilitaron la construcciéon del marco tedrico,

aportaron sustento conceptual y metodolégico al modelo de gestién, y fortalecieron la validez
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académica del proyecto al integrar perspectivas contemporaneas relacionadas con la
administracion de proyectos, la sostenibilidad y la educacion no formal.

La siguiente tabla presenta las herramientas utilizadas para el tratamiento de las fuentes
primarias y secundarias incluidas en este proyecto. Estas herramientas permitieron organizar la
informacion obtenida, tanto la generada directamente a partir de observaciones y analisis de
interacciones espontaneas en redes sociales, como la recopilada mediante documentos
técnicos, normativos y literatura especializada. Las herramientas aplicadas facilitaron la
sistematizacion, comparacién y analisis critico de los datos, asegurando rigurosidad
metodoldgica en la construccion del modelo de gestidn de proyectos educativos alternativos.
Su aplicacion contribuy6 a establecer una relacion clara entre la teoria revisada y las
necesidades identificadas en la poblacién interesada en programas de cocina sostenible a

domicilio.



Tabla 2

Herramientas utilizadas para el analisis de fuentes primarias y secundarias
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Tipo de Herramienta Descripciondela Coémo se aplicé Resultado
fuente utilizada herramienta en este obtenido
proyecto
Fuentes Observacion Técnica de Se utilizaron Permitio
primarias directa recolecciéon que observaciones identificar
consiste en durante la barreras,
registrar hechos, planificacion del motivaciones y
comportamientos curso piloto para  oportunidades de
o situaciones tal identificar mejora en
COmo ocurren en necesidades, educacion
un contexto real. limitaciones y culinaria
patrones de alternativa.
aprendizaje
esperados.
Fuentes Analisis de Revision Se examinaron Se identificaron
primarias publicaciones sistematica de conversaciones expectativas
espontaneas comentarios, en grupos de reales, intereses
en redes preguntasy Facebook donde vy dificultades
sociales publicaciones en personas comunes de la
grupos publicos manifestaban poblacién
donde los interés por objetivo.
usuarios expresan aprender cocina
necesidades practica, flexible
reales. y no profesional.
Fuentes Registro de Herramienta para  Se elaboraron Genero datos
primarias notas de ordenar, registrar  notas de campo  organizadosy
campo y clasificar para documentar sistematicos para
observacionesy ideas, patrones fundamentar el
hallazgos observados y disefo del
obtenidos en necesidades modelo.

tiempo real.

detectadas.
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Tipo de Herramienta Descripciondela Coémo se aplicé Resultado
fuente utilizada herramienta en este obtenido
proyecto
Fuentes Revision Técnica que PMBOK, Guia Permitié construir
secundarias documental permite analizary  practica PMI, la base
comparar entre otros. conceptual del
normativa, guias, modelo y
manuales y asegurar
literatura coherencia con
especializada para estandares
construir el marco nacionales e
tedrico. internacionales.
Fuentes Analisis Herramienta para  Se compararon Facilitd
secundarias comparativo comparar teorias,  propuestas de seleccionar los
enfoques y Kerzner, elementos mas
metodologias de Schwalbe, PMly  pertinentes para
autores 'y literatura sobre el modelo de
organismos sostenibilidad gestion
especializados. educativa. educativo.
Fuentes Analisis Método que Se aplico a Permitié
secundarias tematico organiza, clasifica  normativa, guias identificar los
documental y agrupa técnicas y conceptos
conceptos clave literatura centrales,
provenientes de especializadadel enfoques

distintos
documentos para
identificar
patrones, temas
recurrentes y
relaciones

conceptuales

PMI, Ministerio
de Salud, FAO,
ONU y autores
de gestion de

proyectos.

metodologicos y
lineamientos
aplicables al
modelo de
gestion,
fortaleciendo la
coherenciay
estructura del

marco teodrico.

Nota: Elaboracién propia



89

3.2 Métodos de Investigacion y estrategias légicas de razonamiento

Los métodos de investigacion constituyeron los procedimientos sistematicos que guia-
ron la recoleccién, organizacién y analisis de los datos del proyecto. Segun Hernandez Sam-
pieri et al. (2021), un método de investigacion es un conjunto de pasos estructurados que per-
miten responder preguntas de investigacion mediante la observacion, la interpretacion y la vali-
dacion de informacién empirica. De manera complementaria, Creswell y Creswell (2018) sostie-
nen que los métodos definen la forma en que el investigador desarrolla el proceso de indaga-
cion, ya sea mediante estrategias cuantitativas, cualitativas o mixtas, con el fin de generar co-
nocimiento valido y util.

Por su parte, las estrategias l6gicas de razonamiento corresponden a los procesos men-
tales utilizados para analizar, comparar e interpretar los datos dentro del marco metodoldgico.
Segun Pineda y Alvarado (2020), estas estrategias representan la l6gica interna del pensa-
miento cientifico, pues permiten formular hipétesis, establecer relaciones y construir conclusio-
nes basadas en la evidencia. Asi, mientras los métodos de investigacion definen qué se estudié
y cOmo se hizo, las estrategias logicas explican cdmo razoné el investigador para interpretar los
resultados y justificar sus hallazgos.

En este proyecto se adopté un enfoque cualitativo, con un disefio descriptivo-aplicado y
no experimental, ya que el propdsito fue analizar, disefiar y validar un modelo de gestion edu-
cativa alternativo, sin manipular variables, sino comprendiendo fendmenos en su contexto natu-
ral. Este enfoque fue el mas adecuado para profundizar en la comprension de las experiencias,
percepciones y necesidades de aprendizaje culinario en entornos domésticos, permitiendo tra-
ducir esa comprension en una propuesta metodoldgica.

De acuerdo con Flick (2018), la investigacion cualitativa resulta iddnea cuando se busca
explorar procesos, percepciones o significados que no pueden ser cuantificados, y cuando el

propésito es generar interpretaciones que surjan del contexto mismo. En consonancia, Miles,
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Huberman y Saldafia (2020) destacan que el analisis cualitativo posibilita la identificacion de
patrones, relaciones y estructuras conceptuales que orientan la construccion de teorias o mo-
delos aplicables.

En este sentido, el proyecto utilizo técnicas para recoleccion de informacion tales como:
observacion, analisis documental y comparacion tedrica, que permitieron comprender como los
principios del PMI (2021, 2023), la educacion alternativa y la sostenibilidad alimentaria podian
integrarse en una propuesta practica. Estos se complementaron con tres estrategias logicas de
razonamiento que guiaron la interpretacion de los resultados y la formulacion del modelo: anali-
tico-sintético, inductivo y deductivo.

A continuacion, se amplia la descripcién de cada una de ellas.

3.21 Analitico-sintético

La estrategia analitico-sintética se constituyé como una de las principales estrategias de
razonamiento utilizadas en esta investigacion, ya que permitié comprender el fendmeno educa-
tivo y de gestion desde sus componentes esenciales, integrandolos posteriormente en una pro-
puesta coherente y funcional. Segun Hernandez Sampieri, Mendoza y Fernandez Collado
(2021), el analisis implica descomponer un objeto de estudio en sus partes para examinar sus
caracteristicas, relaciones y estructura, mientras que la sintesis consiste en reunir esos ele-
mentos dispersos en un todo armonico que permita comprender el fendmeno en su globalidad.

Estas estrategias de pensamiento resultaron especialmente pertinentes en el contexto
del proyecto, dado que la educacién alternativa y la gestion de proyectos son disciplinas con
multiples dimensiones teoricas, pedagogicas, organizativas y sociales que debian ser estudia-
das por separado para luego integrarse en un modelo Unico. En una primera etapa, el analisis
permitié desglosar los principales componentes tedricos de cada area: los principios y dominios

de desempeno establecidos por el Project Management Institute (PMI, 2021), los fundamentos
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pedagogicos de la educacion alternativa y los lineamientos de sostenibilidad alimentaria promo-
vidos por el Ministerio de Salud de Costa Rica (2023) y la FAO (2022).

A partir de esta descomposicion, se examin6é de manera detallada como cada elemento
aportaba al disefio del modelo: la gestién del valor, la planificacion flexible, la adaptacion a con-
textos no formales, y la promocién de practicas sostenibles. Esta fase analitica permitié identifi-
car los puntos de convergencia entre los distintos enfoques teéricos y las necesidades observa-
das en la poblacion meta, conformada por personas interesadas en aprender a cocinar de
forma practica y saludable, sin seguir programas rigidos o formales.

Posteriormente, mediante el proceso de sintesis, se integraron los resultados del anali-
sis en una estructura coherente, dando lugar al modelo de gestién propuesto. Segun Quezada,
Gutiérrez y Pena (2022), la sintesis es el momento de reconstruccion del conocimiento, en el
cual las partes analizadas se organizan bajo un marco légico que permite explicar el funciona-
miento del fendmeno en su totalidad. En este proyecto, la sintesis permitié combinar los princi-
pios del PMI con los fundamentos de la educacién alternativa, configurando un modelo educa-
tivo practico, participativo y sostenible.

El resultado de esta integracion fue un modelo de gestion adaptable, que no solo consi-
derd los procesos técnicos de planificacion, ejecucion y control, sino también los valores de in-
clusién, autonomia y aprendizaje experiencial propios de la educacion alternativa. Asi, anali-
tico-sintético posibilitd un equilibrio entre lo técnico y lo humano, entre la gestion estructurada y
la flexibilidad educativa, asegurando que el modelo propuesto respondiera tanto a las necesida-
des del aprendizaje practico como a los principios de sostenibilidad y bienestar integral.

En sintesis, esta estrategia contribuy6 a ordenar el pensamiento investigativo, garanti-
zando que cada decision metodoldgica se basara en la comprension profunda de los compo-

nentes tedricos y empiricos. Su aplicacién permitié pasar de la fragmentacion de la informacion
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a la construccion de un modelo articulado, riguroso y contextualizado, que integra los valores

del aprendizaje alternativo con la eficiencia de la gestion moderna.

3.2.2 Induccion

Desempeno un papel importante en el desarrollo del proyecto, ya que permitié formular
conclusiones generales a partir de observaciones particulares obtenidas del contexto educativo
y social. Segun Creswell y Creswell (2018), la induccion es una estrategia de razonamiento
caracteristica de la investigacion cualitativa, pues posibilita derivar categorias, patrones y
teorias a partir de la evidencia empirica, en lugar de aplicar marcos teéricos preestablecidos.
De igual manera, Flick (2018) sefiala que esta estrategia promueve un conocimiento emergente
que se construye a partir de la experiencia y la interpretacion contextual.

En la primera fase del trabajo, la investigacién partié de observaciones directas
realizadas durante la planificacion del curso piloto de cocina sostenible a domicilio, asi como de
testimonios informales obtenidos en redes sociales y conversaciones espontaneas con
personas interesadas en aprender cocina practica y saludable. Estas observaciones revelaron
un patrén comun: el deseo de aprender mediante experiencias concretas, sin someterse a
estructuras rigidas o exigencias académicas formales. Tal hallazgo fue fundamental para
comprender la necesidad de una alternativa educativa mas flexible y personalizada.

Con base en estos datos empiricos, se identificaron tres categorias emergentes:

v' La busqueda de autonomia en el aprendizaje culinario,
v La preferencia por entornos domésticos o familiares, y
v La motivacién por mejorar la salud y reducir el desperdicio alimentario.

Estas categorias fueron el punto de partida para formular generalizaciones sobre las

caracteristicas que debia tener un programa educativo alternativo eficaz. De acuerdo con

Bernal (2016), el razonamiento inductivo se fortalece cuando las generalizaciones se
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construyen mediante un proceso sistematico de observacion, clasificacion y validacion tedrica,
lo que en este caso se cumplio al contrastar los hallazgos con los principios del PMI (2021) y
con las guias de sostenibilidad de la FAO (2022).

La induccién permitio transformar las percepciones y testimonios en principios
aplicables al disefio del modelo de gestion, tales como la necesidad de planificar cursos cortos,
practicos y adaptables a diferentes niveles de habilidad; la importancia de priorizar el
aprendizaje vivencial y colaborativo; y la conveniencia de promover habitos sostenibles desde
la practica cotidiana.

Ademas, la induccion contribuyd a generar conocimiento construido desde la realidad
del contexto costarricense y no simplemente replicado de modelos externos. Miles, Huberman y
Saldana (2020), dicen que, el razonamiento inductivo en la investigacion cualitativa posibilita
descubrir relaciones contextuales que otorgan significado a los datos, favoreciendo la
construccion de teorias o modelos basados en la realidad observada.

En conclusion, la induccion facilité el camino desde la observacién empirica hacia la
formulacién de un modelo de gestion educativo coherente con las necesidades de la poblacién
meta. Su aplicacion garantizd que el modelo propuesto no surgiera unicamente de la teoria,
sino también de la experiencia, la practica y la interpretacion reflexiva del entorno social y
educativo, aportando asi un conocimiento aplicable y relevante para la educacion alternativa y

la promocion de la sostenibilidad alimentaria.

3.2.3 Deduccion

Esta estrategia vino a complementar los procesos analiticos e inductivos, permitiendo
aplicar principios teéricos generales a situaciones especificas del proyecto. Segin Hernandez
Sampieri et al. (2021), la deduccion parte de leyes o teorias universales para llegar a

conclusiones particulares que pueden ser verificadas empiricamente. En la misma linea,
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Pineda y Alvarado (2020) explican que esta estrategia asegura la coherencia logica del proceso
investigativo, al establecer una conexién directa entre los fundamentos teéricos y su aplicacion
practica.

En el presente proyecto, la deduccién se aplico al trasladar los principios del PMI (2021,
2023) y las teorias de la educacién alternativa al disefio concreto del modelo de gestién de
programas educativos no formales. Cada principio general como la orientacién al valor, la
gestion adaptativa y la entrega de beneficios, fue interpretado y contextualizado dentro del
ambito educativo y culinario, transformandose en procesos especificos de planificacion,
ejecucion y validacion.

Por ejempilo, el principio del compromiso con los interesados se tradujo en la
participacién de los participantes en la definicion de contenidos y métodos del curso piloto. De
igual modo, el principio de adaptabilidad y resiliencia inspird la creacion de una estructura
metodoldgica flexible que podia ajustarse al ritmo y estilo de cada participante. Esta aplicacién
practica de los principios tedricos permitio verificar su pertinencia y operatividad en contextos
educativos alternativos, demostrando que la gestion de proyectos no se limita al ambito
empresarial, sino que puede aplicarse con éxito en iniciativas sociales y formativas.

La deduccion también fue clave para mantener la rigurosidad metodoldgica, ya que
garantizé que cada decision de disefio estuviera sustentada en teorias y modelos consolidados.
Segun Creswell y Creswell (2018), el razonamiento deductivo otorga estructura y validez al
proceso investigativo, al permitir que las conclusiones se deriven l6gicamente de premisas
tedricas verificables. En este caso, la aplicacion de los marcos del PMI y de los postulados de
la sostenibilidad alimentaria (FAO, 2022; Ministerio de Salud, 2023) sirvi6 como guia para
definir criterios de planificacién, control y evaluacion.

La estrategia deductiva favorecio la transferencia de conocimiento desde el ambito

tedrico hacia la practica educativa. Tal como afirman Larson y Gray (2021), la deduccion en la



95

gestion de proyectos facilita la implementacion de buenas practicas mediante la adaptacion de
estandares internacionales a contextos especificos. En este proyecto, dicha transferencia
permitié validar que la estructura de gestidén basada en los dominios del PMI era aplicable a un
programa de formacion culinaria, sin perder la flexibilidad ni el enfoque humano caracteristico
de la educacion alternativa.

En sintesis, el razonamiento deductivo consolidé la coherencia interna del modelo al
establecer un puente entre la teoria y la practica, asegurando que los fundamentos
conceptuales se reflejaran en acciones concretas y medibles. Gracias a su aplicacion, el
modelo de gestion propuesto se construyd sobre bases tedricas solidas, pero con una
orientacion practica que responde a las necesidades reales de aprendizaje, sostenibilidad y

bienestar social.

3.2.4 Precision metodolégica del disefo de investigacion

Con el propdsito de fortalecer la claridad, trazabilidad y rigor metodolégico del
estudio, se delimita con mayor precision el disefio de la investigacion desarrollada en el
presente Proyecto Final de Graduacion. El estudio se define como una investigacion
cualitativa, de caracter exploratorio, descriptivo y propositivo.

Es cualitativa, en tanto se orienta a la comprension de fenémenos educativos,
sociales y culturales vinculados a la educacion alternativa, la sostenibilidad alimentaria y el
aprendizaje doméstico. Es exploratoria, debido a la limitada sistematizacién previa de
modelos de gestion de proyectos aplicados a programas educativos no formales en
contextos domésticos. Es descriptiva, ya que caracteriza necesidades, practicas,
tendencias y dinamicas observadas en los contextos analizados. Finalmente, es propositiva,
porque culmina en el disefio de un modelo de gestion de proyectos y en la planificacion de

una propuesta educativa concreta.
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La fase diagndstica se desarrollé mediante observacion directa no participante y
analisis cualitativo de contenido digital, exclusivamente a partir de informacién obtenida en
redes sociales y plataformas digitales abiertas. Para ello, se realiz6 la revisién de
publicaciones, comentarios y contenidos relacionados con cocina doméstica, aprendizaje
culinario, sostenibilidad, economia del hogar y bienestar, utilizando como criterios de

seleccion:

*

Manifestaciones explicitas de interés por aprender a cocinar.

*  Expresion de dificultades en habilidades culinarias basicas.

*

Interés en alimentacién saludable y consumo responsable.

*

Busqueda de procesos de aprendizaje no formales.

De forma complementaria, se realizé un analisis cualitativo de contenidos
provenientes de redes sociales, seleccionados por su pertinencia tematica y relacion directa
con los objetivos del proyecto.

La informacién obtenida permitié identificar tendencias generales, necesidades
formativas recurrentes, dificultades comunes en el aprendizaje culinario y oportunidades de
intervencion educativa, las cuales sirvieron como insumo conceptual para la construccion
del modelo de gestion de proyectos educativos alternativos y para la planificacion del curso
piloto de cocina sostenible a domicilio, fortaleciendo la coherencia entre diagnéstico, disefio
metodoldgico y propuesta educativa.

3.3 Herramientas

Las herramientas de la direccion de proyectos son los métodos, técnicas o recursos
utilizados para aplicar los procesos de gestion y transformar las entradas en resultados. Segun
el Project Management Institute (PMI, 2023), constituyen los mecanismos que permiten
planificar, ejecutar, monitorear y controlar las actividades del proyecto, garantizando que los

objetivos se cumplan conforme al alcance, tiempo, costo y calidad establecidos. De acuerdo
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con Kerzner (2022), las herramientas de gestion de proyectos facilitan la toma de decisiones, la
comunicacion y el control, proporcionando un marco estructurado que aumenta la eficiencia y la
efectividad de los resultados.

En este proyecto centrado en el disefio y validacion de un modelo de gestion para
programas educativos alternativos mediante un curso piloto de cocina sostenible se aplicaron
diversas herramientas provenientes de la Guia practica de grupos de procesos (PMI, 2023) y
del enfoque agil. Estas herramientas fueron seleccionadas por su utilidad practica en proyectos
educativos, pequenos y de caracter comunitario.

A continuacioén, se describen quince herramientas clave, su finalidad, su uso en el
proyecto y los resultados obtenidos:

1. Diario de planificacion

Instrumento de registro personal donde se documentan avances, ideas y ajustes
conceptuales.

Aplicacién: Se empled para anotar decisiones metodoldgicas, reflexiones sobre la pertinencia
del modelo y observaciones surgidas durante la redaccion.
Efecto: ayudé a la autorreflexion y la coherencia del proceso de planificacion (Bataller, 2016)

2. Mapa conceptual del modelo de gestion

Herramienta visual que permite representar las relaciones entre los componentes del
modelo.

Aplicacion: Se elabord un mapa que integra los objetivos, etapas, recursos y actores
involucrados en el curso de cocina sostenible.
Efecto: Facilité la comprension global del modelo y la identificacion de areas de mejora (PMI,

2021)
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3. Matriz de coherencia

Instrumento analitico que relaciona objetivos, actividades, resultados e indicadores.
Aplicacion: Se utilizé para comprobar que cada actividad del plan respondiera directamente a
un objetivo especifico del modelo de gestion.
Efecto: Aseguro la alineacion interna entre los componentes del proyecto (PMI, 2021)

4. Analisis FODA adaptado al contexto educativo

Herramienta estratégica que identifica fortalezas, oportunidades, debilidades y
amenazas.
Aplicacién: Se aplico para evaluar el entorno institucional y social que podria influir en la
implementacion futura del curso.
Efecto: Permiti6 identificar condiciones internas y externas clave para la sostenibilidad del
modelo (Bataller, 2016)

5. Linea de tiempo del proyecto

Recurso grafico que presenta las fases y actividades del proyecto en orden cronolégico.
Aplicacion: Se desarroll6 para visualizar la secuencia de tareas y los tiempos de elaboracion
del modelo de gestion.
Efecto: Facilito el seguimiento y la organizacion del trabajo (PMI, 2021)

6. Registro de decisiones

Documento en el que se consignan los acuerdos, cambios y justificaciones realizadas
durante la planificacion.
Aplicacién: Se utilizé para anotar las modificaciones al modelo y las razones que las motivaron.
Efecto: Aport6 trazabilidad y respaldo a las decisiones tomadas (PMI, 2021)

7. Plantilla de analisis de necesidades

Herramienta para recopilar informacién sobre los intereses, conocimientos previos y

expectativas de los posibles participantes.
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Aplicacién: Se disefié una plantilla para organizar los datos obtenidos mediante entrevistas y
observaciones informales.
Efecto: Facilité adaptar el curso a las caracteristicas reales del publico meta (PMI, 2021)

8. Formato de revision bibliografica

Instrumento estructurado para analizar y comparar fuentes tedricas.
Aplicacién: Se elaboraron fichas que resumen los principales aportes de autores sobre
educacion alternativa y aprendizaje practico.
Efecto: Permitié seleccionar fundamentos sélidos y pertinentes para el modelo (Bataller, 2016)

9. Mapa de actores

Herramienta grafica que identifica los grupos o personas vinculadas al proyecto, su rol y
nivel de influencia.
Aplicacion: Se construyd un mapa con los actores relevantes: tutor académico, instituciones,
futuros aprendices y aliados potenciales.
Efecto: Favorecié la comprension de las relaciones entre los interesados (PMI, 2021)

10. Bitacora de revision técnica

Registro de los comentarios, correcciones y observaciones realizadas por el tutor o
revisores.
Aplicacién: Se mantuvo una bitacora con fecha, version y tipo de observacién recibida.
Efecto: Aseguro la trazabilidad del proceso de revision y mejora continua (PMI, 2021)

11. Plantilla de planificacion de recursos educativos

Formato utilizado para definir los materiales didacticos, recursos tecnolédgicos y
espacios requeridos.
Aplicacion: Se empleo para listar los insumos necesarios para la futura implementacion del
curso (utensilios, ingredientes, recursos digitales).

Efecto: Contribuy6 a prever necesidades logisticas y pedagogicas (PMI, 2021)
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12. Cuadro de seguimiento de avances

Herramienta de control utilizada para registrar el cumplimiento de tareas y entregables.
Aplicacién: Se actualizé semanalmente con los avances logrados, pendientes y observaciones
del tutor.
Efecto: Mejord la gestidn del tiempo y la organizacion del trabajo (Bataller, 2016)

13. Formato de retroalimentacién cruzada

Herramienta de revision colaborativa entre pares académicos.
Aplicacién: Se compartié el borrador del modelo con companeros para recibir comentarios
sobre claridad y aplicabilidad.
Efecto: Enriquecio la propuesta con perspectivas diversas (PMI, 2021)

14. Lista de verificacion de calidad

Instrumento que contiene criterios especificos para evaluar el cumplimiento de
estandares metodoldgicos y formales.
Aplicacion: Se elaboré una lista de verificacion para revisar la estructura del documento antes
de la entrega final.
Efecto: Asegurd la calidad, coherencia y presentacion del trabajo (PMI, 2021)

15. Plan de evaluacién futura del modelo

Herramienta de planificacion que establece los pasos, indicadores y responsables de la
validacion del modelo en una etapa posterior.
Aplicacion: Se disefid un esquema para medir la aplicabilidad del curso una vez que sea
ejecutado.
Efecto: Proyecto la sostenibilidad y mejora continua del modelo a largo plazo (PMI, 2021)

Estas herramientas fueron seleccionadas considerando el caracter formativo y no
experimental del proyecto, priorizando recursos que fortalecieran la planificacion, el analisis

reflexivo y la calidad metodoldgica. Como lo plantea el PMI (2021), la gestion efectiva de
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herramientas durante la planificacién garantiza que los resultados sean medibles, coherentes y
sostenibles en el tiempo.

En conjunto, estas herramientas permitieron planificar de forma ordenada, realista y
fundamentada el modelo de gestion propuesto. Tal como afirma el (PMI, 2023), la aplicacién
estructurada de herramientas en la fase de planificacion fortalece la claridad de los objetivos,
mejora la trazabilidad del proceso y sienta las bases para una ejecucion exitosa en el futuro.
3.4 Supuestos y restricciones

En la direccidn de proyectos, los supuestos y las restricciones son elementos clave de la
planificacion. Segun el Project Management Institute (PMI, 2021), los supuestos son
condiciones que se consideran verdaderas sin contar con evidencia completa, pero que
resultan necesarias para avanzar en la planificacion. Por su parte, Kerzner (2022) sefiala que
los supuestos permiten proyectar escenarios realistas en entornos donde no se dispone de
toda la informacion, sirviendo como base para la toma de decisiones.

Las restricciones, en cambio, son condiciones o limitaciones que reducen las opciones
de gestion y pueden afectar el desempenio, el tiempo o los recursos del proyecto (PMI, 2021).
De acuerdo con Heldman (2022), las restricciones son factores reales que el director del
proyecto debe reconocer y gestionar, ya que representan obstaculos potenciales para el logro
de los objetivos.

En este trabajo, orientado al disefio y validacién de un modelo de gestion para
programas educativos alternativos mediante la planificacién de un curso basico de cocina
sostenible, se establecieron los siguientes supuestos y restricciones de acuerdo con los

objetivos estratégicos establecidos en el Acta de Constitucion del Proyecto.
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Relacion entre los objetivos estratégicos, los supuestos y las restricciones
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Obijetivo

Supuesto

Restriccion

1.Diagnosticar las caracteristicas y
necesidades de programas educativos
alternativos que puedan beneficiarse de
un modelo de gestion de proyectos, con
el fin de identificar oportunidades de
mejora y disefar intervenciones que
optimicen su planificacion, ejecucién y
resultados educativos.

2.Analizar buenas practicas de direcciéon
de proyectos segun la Guia PMBOK 7°
edicién y la Guia practica de grupos de
procesos (PMI, 2021 y 2023) aplicables al
disefio de proyectos educativos
innovadores, con el fin de adaptar
metodologias y herramientas de gestion
de proyectos que aseguren la eficiencia,
control de riesgos y cumplimiento de
objetivos en contextos educativos
alternativos

- Se dispone de informacion actualizada
sobre programas de educacion
alternativa.

- Las fuentes primarias y secundarias son
accesibles y confiables.

- Se cuenta con colaboracién institucional
para recopilar datos y referencias.

- Los principios del PMI pueden
adaptarse al ambito educativo no formal.
- Se cuenta con la asesoria académica y
técnica necesaria.

- Existe literatura especializada sobre la
aplicacion del PMI en educacion.

- Falta de tiempo para realizar entrevistas
en profundidad.

- Los datos obtenidos no pueden
validarse empiricamente.

- Escasa documentacion local sobre
gestion educativa alternativa.

- Tiempo restringido para analisis
comparativos amplios.

- Acceso limitado a expertos certificados
en gestion de proyectos.
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Supuesto

Restriccion

Obijetivo
3.Disenar el modelo de gestion de
proyectos educativos innovadores,
definiendo sus procesos, técnicas,

herramientas y métricas de éxito, con el fin
de establecer un marco operativo claro y
replicable que facilite la implementacién
de programas educativos innovadores y
sostenibles.

4.Planificar un curso basico de cocina
sostenible a domicilio, como alternativa
educativa para fomentar habilidades
culinarias y habitos responsables con el
ambiente.

- Se dispone de recursos tecnolégicos y
bibliograficos suficientes.

- El tutor académico brinda
acompanamiento metodoldgico.

- El modelo podra adaptarse a distintos
contextos educativos.

- El curso es pertinente y atractivo para la
poblacién meta.

- Los materiales e insumos pueden ser
definidos tedéricamente.

- Existe interés potencial de futuros
participantes en aprender cocina
responsable.

- No se realizara validacién practica del
modelo durante el desarrollo del trabajo.
- Dependencia del proceso de revision y
aprobacion académica.

- El curso no sera implementado ni
evaluado en esta fase.

- No se dispone de presupuesto para
ejecucion o materiales reales.

- Limitaciones propias del enfoque
educativo no formal dificultan
estandarizar resultados.

Nota: Elaboracién propia con base en el Acta de Constitucién del Proyecto y el Marco Metodolégico
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Distincion entre restricciones, limitaciones y exclusiones

Las limitaciones y exclusiones son factores que establecen los limites dentro de los
cuales se desarrolla un proyecto, definiendo qué aspectos no forman parte de su alcance, pero
sin afectar directamente la consecucién de los objetivos planteados. Por ejemplo, en este
proyecto se excluy6 la implementacion del curso por falta de tiempo, la medicién de resultados
de aprendizaje y la evaluacidon del desempefio de los participantes, ya que el enfoque se centra
unicamente en el disefo y validacion tedrica del modelo de gestion. Estas exclusiones no
constituyen restricciones, dado que no impiden que se logren los objetivos principales del
proyecto; simplemente se delimite lo que sera abordado.

Por otro lado, las restricciones son condiciones o factores externos que si limitan la
ejecucion del proyecto y pueden afectar su éxito si no se gestionan adecuadamente. Estas
incluyen, por ejemplo, la disponibilidad de tiempo, recursos financieros o acceso a informacion
especifica. En contraste con las limitaciones y exclusiones, las restricciones requieren atencién
y planificacion para garantizar que los objetivos del proyecto se cumplan dentro de los
parametros establecidos.

En resumen, mientras que las restricciones condicionan como se realiza el proyecto, las
limitaciones y exclusiones definen lo que queda fuera de su alcance, asegurando claridad sobre
el propdsito y alcance del trabajo.

3.5 Entregables

Segun el Project Management Institute (PMI 2021), los entregables son los resultados,
productos o servicios Unicos y verificables que se generan durante la ejecucion de un proyecto.
Estos pueden presentarse en diferentes momentos del ciclo de vida del proyecto ya sea al
cierre de una fase o al finalizar el proyecto completo y deben cumplir con los criterios de

aceptacion acordados con los interesados. Los entregables son la evidencia tangible de que se
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ha avanzado en el cumplimiento de los objetivos y que las actividades planificadas se han
completado con éxito.

De acuerdo con Rodriguez Valencia (2020), los entregables son productos concretos,
tanto materiales como inmateriales, que resultan de la aplicacién de procesos y recursos dentro
de un proyecto. Este autor enfatiza que los entregables no solo representan el resultado final,
sino también los elementos parciales que permiten monitorear el progreso, validar la calidad del
trabajo y garantizar que los objetivos especificos se estan alcanzando. Por ejemplo, en un
proyecto educativo, cada mdodulo o guia de aprendizaje puede considerarse un entregable
parcial.

Por su parte, Vargas (2018) sostiene que los entregables constituyen los resultados
observables que permiten medir el desempeno del proyecto en relacién con su alcance. Cada
entregable debe cumplir con estandares de calidad y ser aprobado formalmente por los
interesados antes de avanzar hacia la siguiente fase. Vargas destaca que la gestién adecuada
de los entregables es clave para evitar desviaciones en tiempo, costo y calidad, ademas de
fortalecer la rendicion de cuentas y la transparencia del proceso.

Los entregables son elementos fundamentales dentro de la gestidon de proyectos, ya
que permiten evaluar el progreso real, controlar la calidad, demostrar resultados y verificar el
cumplimiento del alcance establecido. Ademas, facilitan la comunicacion entre el equipo de
trabajo y los interesados, garantizando que todos tengan una comprension compartida de lo
que se debe producir y en qué condiciones debe entregarse.

Asimismo, los entregables son la base para el proceso de validacion y cierre del
proyecto, ya que sin ellos no es posible demostrar que las metas se cumplieron o que los

recursos fueron utilizados adecuadamente.



Tabla 4

Entregables

106

Objetivos

Entregables

1.Diagnosticar las caracteristicas y
necesidades de programas educativos
alternativos que puedan beneficiarse de un
modelo de gestién de proyectos, con el fin de
identificar oportunidades de mejora y disefar
intervenciones que optimicen su
planificacion, ejecucion y resultados
educativos.

2.Analizar buenas practicas de direccion de
proyectos segun la Guia PMBOK 7° edicion y
la Guia practica de grupos de procesos (PMI,
2021 y 2023) aplicables al disefio de
proyectos educativos innovadores, con el fin
de adaptar metodologias y herramientas de
gestibn de proyectos que aseguren la
eficiencia, control de riesgos y cumplimiento
de objetivos en contextos educativos
alternativos.

3.Disefiar el modelo de gestién de proyectos
educativos innovadores, definiendo sus
procesos, técnicas, herramientas y métricas
de éxito, con el fin de establecer un marco
operativo claro y replicable que facilite la
implementaciéon de programas educativos
innovadores y sostenibles.

4.Planificar un curso basico de cocina
sostenible a domicilio, como alternativa
educativa para fomentar habilidades

culinarias y habitos responsables con el
ambiente.

- Diagnostico de necesidades educativas
alternativas.

- Informe de analisis de contexto y
oportunidades de mejora.

- Informe comparativo de buenas practicas
del PMI aplicadas a educacion.

- Cuadro de adaptacién de metodologias y
herramientas de gestion educativa.

- Documento del modelo de gestion
propuesto.

- Descripcion de procesos, técnicas y
métricas.

- Matriz de evaluacion de viabilidad.

- Plan de curso con objetivos, contenidos y
metodologia.

- Cronograma de actividades y materiales
requeridos.

- Propuesta de evaluacion formativa.

Nota: Elaboracion propia con base en el Acta de Constitucion del Proyecto, los Objetivos

Estratégicos



3.6 Evidencia empirica del diagnéstico

Tabla 5

Sistematizacién cualitativa del diagndstico contextual

Categoria analizada

Observacion recurrente
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Implicacién educativa

Habilidades culinarias

Alimentacion doméstica

Organizacién doméstica

Sostenibilidad

Interés formativo

Déficit en técnicas basicas de
cocina

Alta dependencia de
alimentos ultra procesados
Baja planificacion
alimentarias semanal

Bajo conocimiento de
practicas sostenibles
Busqueda de aprendizaje

practico

Necesidad de formacion
practica

Educacion alimentaria
funcional

Desarrollo de autonomia
domeéstica

Formacioén en sostenibilidad
cotidiana

Pertinencia de educacién

alternativa

Nota: elaboracion propia

La sistematizacion cualitativa del diagnéstico permitié identificar patrones recurrentes en
las necesidades formativas, practicas domésticas y dinamicas de aprendizaje vinculadas a la
cocina cotidiana y la sostenibilidad doméstica.

Estas observaciones, obtenidas a partir del analisis cualitativo de contenidos digitales y
tendencias formativas, permitieron estructurar categorias diagnésticas que fundamentaron el
disefio del modelo de gestidn y del programa educativo aplicado.

La evidencia empirica obtenida permitio establecer una base contextual para la
construccion del modelo, garantizando coherencia entre diagnostico, disefio metodologico y

propuesta educativa.
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4. Desarrollo

El desarrollo del proyecto se estructurd a partir de los objetivos planteados en el acta del
Proyecto Final de Graduacion y se orienté a la construccion de un modelo de gestién aplica-
ble a programas educativos alternativos, especificamente mediante la planificacion de un
curso piloto de cocina sostenible a domicilio. Cada objetivo se abordé mediante un conjunto
de actividades metodolégicas que permitieron analizar informacion, definir procesos y dise-
fiar los componentes esenciales del modelo propuesto.

El proceso inicié con el diagnéstico de las caracteristicas, limitaciones y necesidades de
programas educativos alternativos que pudieran beneficiarse de un modelo de gestién es-
tructurado. Este analisis permitio identificar oportunidades de mejora relacionadas con la
planificacion, la organizacion de recursos, la coordinacion de actividades y la definicion de
roles en iniciativas educativas no formales, particularmente aquellas orientadas a la ense-
fanza practica en entornos domésticos. El diagndstico se fundamento en la revision de lite-
ratura, documentos normativos y observaciones directas, lo que permitio comprender el
contexto operativo, los desafios frecuentes y las condiciones requeridas para asegurar la
eficiencia y sostenibilidad de este tipo de programas.

Posteriormente, se realizé un analisis de buenas practicas de direccidén de proyectos, basa-
das en la Guia PMBOK (7.a edicion) y en la Guia Practica de Grupos de Procesos (PMI,
2021; 2023), con el fin de identificar metodologias, principios y herramientas transferibles al
disefo de proyectos educativos alternativos. Este analisis permitié seleccionar los elemen-
tos metodoldgicos mas adecuados para estructurar procesos claros, fortalecer la gestion de
riesgos, facilitar el seguimiento y garantizar la coherencia entre los dominios de desempenio
y las particularidades del contexto educativo abordado.

Con base en la informacion recopilada, se procedio al disefio del modelo de gestion de pro-
yectos educativos alternativos. El modelo se desarroll6 mediante la definicion de procesos,
actividades, herramientas, responsables, flujos de trabajo y métricas de éxito, integrando
elementos de sostenibilidad, educacién alternativa y gestion por resultados. El disefio in-
cluyé una estructura organizativa del proyecto, un conjunto de fases secuenciales, artefac-
tos de gestion y lineamientos metodolégicos que facilitan su replicabilidad en otros progra-
mas educativos con caracteristicas similares.

Finalmente, se planifico un curso basico de cocina sostenible a domicilio como ejemplo
practico de aplicaciéon del modelo. La planificacion incluyé la elaboracién de contenidos edu-
cativos, estructura de modulos, actividades practicas, materiales complementarios, estrate-
gias pedagogicas, mecanismos de evaluacion y elementos de sostenibilidad como aprove-
chamiento de residuos y compostaje casero. Este curso se configur6 como un instrumento
piloto para validar la aplicabilidad del modelo y verificar su coherencia metodoldgica.

El desarrollo documentado en este capitulo permitié integrar los diferentes insumos concep-
tuales, técnicos y practicos necesarios para consolidar una propuesta metodoldgica robusta
y alineada con los estandares contemporaneos de gestion de proyectos, educacion alterna-
tiva y sostenibilidad doméstica
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4.1 Diagnéstico de caracteristicas y necesidades de programas educativos alternativos

El diagnostico de programas educativos alternativos se desarrollo con el fin de
comprender como funcionan este tipo de iniciativas, identificar las necesidades del publico
interesado en aprender cocina basica, reconocer limitaciones metodolégicas y establecer
insumos que permitieran orientar el disefio del modelo de gestion propuesto. Este proceso
incluyé la revision de experiencias locales e internacionales de educacion no formal, analisis
tematico de materiales digitales, observacion de interacciones en redes sociales y revision de
literatura sobre educacion alternativa, sostenibilidad doméstica y gestion de proyectos.

Se tomé como referencia que los programas educativos alternativos suelen
caracterizarse por elementos como flexibilidad, accesibilidad, aprendizaje practico y ausencia
de evaluaciones formales. Sin embargo, la revision evidencié que su nivel de estructura,
planificacion y sostenibilidad varia ampliamente, lo cual justifico la necesidad de realizar un

analisis profundo que permitiera sentar bases claras para el modelo de gestion del curso piloto.

41.1 Informe de diagnéstico de caracteristicas y necesidades

El analisis permitio identificar caracteristicas generales de los programas educativos
alternativos y, simultaneamente, determinar las necesidades especificas del publico objetivo.
Las caracteristicas observadas incluyen:

1. Flexibilidad en tiempo y contenidos.

Los programas alternativos comunes permiten adaptaciones en horario, duracién y ritmo, lo
cual resulta atractivo para personas adultas con limitaciones de tiempo.

2. Orientacion practica y vivencial.

La mayoria de las propuestas educativas analizadas utilizan metodologias experienciales, pero

muchas no logran aterrizar el aprendizaje al entorno doméstico real del participante.
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3. Enfoque accesible y no académico.
Estos programas buscan alejarse de la rigidez de la educacion formal; sin embargo, no todos
logran ofrecer claridad metodoldgica ni estructura didactica suficiente.
4. Ausencia de evaluaciones formales.
La mayoria evita mecanismos evaluativos, lo que coincide con las preferencias del publico
interesado.
Las necesidades identificadas en el publico objetivo fueron las siguientes:
. Aprendizaje sin presion, como respuesta a experiencias previas con
cursos estrictos o carreras académicas.
. Ritmo propio, preferencia por avanzar segun disponibilidad de tiempo y
nivel de confianza.
. Simplicidad, solicitud de recetas basicas, ingredientes econdmicos y
explicaciones claras.
. Aprendizaje en el hogar, aprovechando utensilios reales y su propio
ambiente doméstico.
. Sostenibilidad doméstica, interés en evitar desperdicios, aprovechar
alimentos y aprender compostaje.
. Acompaiamiento cercano, que permita aclarar dudas de manera
inmediata sin generar estrés.
Estas necesidades constituyeron los elementos centrales para orientar el disefio del

modelo de gestion del siguiente objetivo.
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4.1.2 Identificaciéon de oportunidades de mejora

El analisis de programas alternativos permitié identificar diversos vacios metodolégicos
y aspectos susceptibles de mejora. Las oportunidades detectadas se relacionaron con las
brechas observadas:

1. Falta de estructura formal de planificacion.
Muchos programas carecen de cronogramas, secuencias didacticas o mecanismos de control
basico.
Oportunidad: incorporar herramientas de gestion (EDT, cronograma basico, matriz de
recursos).

2. Contenidos dispersos o poco articulados.
Algunas propuestas presentan temas inconexos que dificultan la progresion del aprendizaje.
Oportunidad: organizar contenidos en médulos progresivos y con légica pedagoégica.

3. Escaso enfoque de sostenibilidad domeéstica.
Aunque se menciona “cocina saludable”, pocas iniciativas ensefian aprovechamiento de
alimentos, compostaje o reduccion de desperdicios.
Oportunidad: integrar practicas sostenibles como elemento transversal.

4. Limitada personalizacion del aprendizaje.
Predominan cursos grupales que no permiten adaptarse a habilidades previas o limitaciones
del participante.
Oportunidad: establecer sesiones presenciales a domicilio y adaptar contenidos segun
necesidades individuales.

5. Materiales insuficientemente amigables o técnicos.
Algunos cursos incluyen recetas complejas o con lenguaje técnico excesivo.

Oportunidad: crear materiales visuales, recetas simples y explicaciones paso a paso.
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6. Ausencia de mecanismos de seguimiento formativo no evaluativo.
Aunque no se aplican evaluaciones, tampoco existen mecanismos de retroalimentacion que
permitan ajustar el contenido.
Oportunidad: implementar retroalimentacion continua, respetuosa y orientada a
acompafamiento.

Estas oportunidades confirmaron la necesidad de desarrollar un modelo de gestion

estructurado, simple y adaptado al contexto del curso a domicilio.

4.1.3 Informe de intervenciones educativas propuestas

Con base en las necesidades y oportunidades identificadas, se definieron
intervenciones educativas agrupadas en cinco ejes:

1. Accesibilidad pedagégica

. Elaboracién de contenidos claros con lenguaje cotidiano.

. Recetario digital con recetas sencillas y econémicas.

. Material visual de apoyo: infografias, pasos ilustrados, listas de compras.
. Modulos tematicos independientes y progresivos.

2. Aprendizaje practico en el hogar

. Sesiones presenciales en la cocina del participante, utilizando sus propios
utensilios.

. Demostraciones en tiempo real y practica simultanea.

o Ensefianza de técnicas basicas (cortes, medidas, cocciodn).

. Elaboracion de una receta completa en cada sesion.

3. Enfoque de sostenibilidad doméstica
. Uso eficiente de ingredientes.

. Aprovechamiento de restos y alimentos sobrantes.



. Introduccién al compostaje en el hogar.
. Planificacién de compras responsables.
. Integracion de los ODS 3, 4y 12.

4. Personalizacion del aprendizaje
. Adaptacién segun habilidades previas, disponibilidad de tiempo y

preferencias alimentarias.

. Flexibilidad total en ritmo y orden de los modulos.
. Retroalimentacion continua y no evaluativa.
. Sesiones ajustadas a objetivos personales del participante.

5. Simplificacién metodolégica

. Secuencia modular con objetivos claros.

. Herramientas de gestion simples (EDT, cronograma basico, matriz de
recursos).

. Minimizacion de tareas externas a las sesiones.

. Organizacion del curso para facilitar replicacion en futuros hogares o

comunidades.

Estas intervenciones garantizaron que el curso responda a las necesidades reales del

publico y corrija las limitaciones detectadas en los programas existentes.

4.1.4 Revision y retroalimentacion del diagnéstico
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La ultima etapa del diagndstico consistid en la revisidn y retroalimentacién del proceso,

con el fin de verificar la coherencia interna entre:
. caracteristicas identificadas,
. necesidades del publico,

. brechas metodolégicas,



114

. oportunidades de mejora,
. intervenciones educativas propuestas.
Esta revision permitié ajustar la estructura del diagndstico, clarificar la relacion l6gica
entre cada etapa y asegurar alineacién con buenas practicas metodoldgicas de educacion
alternativa y con herramientas del PMBOK 7 y PMI 2021-2023.

La retroalimentacion confirmo:

. la pertinencia del curso presencial a domicilio,

. la necesidad de una secuencia modular clara,

. la importancia de integrar sostenibilidad doméstica,

. la validez de evitar evaluaciones,

. la relevancia de disefiar herramientas simples pero funcionales para la

implementacion,

. la coherencia entre el diagndstico y el modelo de gestidn del siguiente
obijetivo.

Con el fin de contextualizar el enfoque metodoldgico del curso de cocina sostenible a
domicilio, se identificaron diversas experiencias de educacién alternativa, tanto a nivel nacional
como internacional, que prescinden de evaluaciones formales y priorizan el aprendizaje
practico, flexible y centrado en la persona. En la Tabla 6 se presentan algunos ejemplos
representativos que respaldan la viabilidad del modelo propuesto.

Los ejemplos presentados evidencian que la ausencia de evaluaciones formales no
limita la calidad del aprendizaje en contextos educativos alternativos, sino que, por el contrario,

favorece la motivacion, la autonomia y la aplicacion directa del conocimiento.



Tabla 6

Ejemplos de educacién alternativa sin evaluaciones formales (Costa Rica y otros paises)
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Pais Tipo de experiencia educativa Caracteristicas principales Relacién con el modelo
propuesto
Costa Rica Talleres comunitarios de Aprendizaje practico, Valida el enfoque practico y
educacion ambiental y cocina participacion voluntaria, ausencia  doméstico de curso, sin
saludable de examenes, énfasis en habitos  evaluaciones formales
y aplicacion cotidiana
Costa Rica Capacitaciones comunitarias y Sesiones presenciales, Refuerza pertinencia de sesiones
cursos cortos no certificables aprendizaje por demostracion, a domicilio y acompafiamiento no
(INA, municipalidades) retroalimentacion informal, evaluativo.
utilidad inmediata.
Costa Rica Proyectos de educacion libre y Ritmo propio, ausencia de Sustenta la eliminacién de

Espafay América Latina

América Latina

Paises Nordicos

aprendizaje autbnomo

Talleres de cocina consciente y
sostenibilidad doméstica

Programas de educacién popular
(inspirados en Freire)

Programas de habilidades para la
vida

calificaciones, aprendizaje
centrado en la persona
Educacién no formal, aprendizaje
vivencial, sin pruebas ni
certificaciones

Aprendizaje basado en dialogo,
practica y reflexion, sin
evaluacion tradicional
Ensefianza de cocina y
sostenibilidad sin evaluacion
rigida, enfoque en autonomia

presién académica y la
personalizacién del aprendizaje
Respaldan el disefio del curso
como experiencia educativa
alternativa

Fundamenta el aprendizaje
desde la experiencia y el contexto
del participante

Apoya la ensefanza de
habilidades domésticas sin
mecanismos evaluativos

Nota: Elaboracion propia a partir de Freire (1970), lllich (1971), Knowles (1984), Kolb (1984) y UNESCO (2015).
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El desarrollo de este objetivo permiti6 comprender con mayor profundidad la realidad de
los programas educativos alternativos, mas alla de su conceptualizacién tedrica. El diagnoéstico
evidencid que este tipo de iniciativas surge como respuesta a necesidades reales de
aprendizaje practico, flexible y contextualizado; sin embargo, también puso en evidencia una
serie de debilidades metodolégicas que suelen normalizarse bajo la premisa de la informalidad
educativa. Esta situacion llevé a reflexionar que la ausencia de estructura no necesariamente
favorece el aprendizaje, sino que, en muchos casos, limita la coherencia, la continuidad y la
posibilidad de generar impactos sostenibles.

El analisis de fuentes primarias y secundarias permitié identificar que la mayoria de los
programas alternativos carecen de procesos claros de planificacion, definicion de objetivos y
secuenciacion didactica, lo cual repercute directamente en la experiencia de las personas
participantes. Este hallazgo fue clave para comprender que la educacién alternativa no debe
entenderse como carente de método, sino como una forma distinta de estructurar el
aprendizaje, centrada en la persona y su contexto.

Asimismo, la identificacion de necesidades como el aprendizaje sin presion, el respeto
al ritmo individual y la preferencia por experiencias practicas permitié reafirmar que los modelos
educativos tradicionales no siempre responden a las expectativas de ciertos sectores de la
poblacién. Este analisis fundamenté la necesidad de disefiar un modelo de gestidon que parta
de estas caracteristicas, reconociendo las particularidades de la educacién alternativa y

evitando la imposicion de estructuras rigidas propias de contextos formales.
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4.2 Analisis de buenas practicas de direccion de proyectos segun la Guia PMBOK 7°
edicién y la Guia practica de grupos de procesos (PMI, 2021 y 2023) aplicables al diseno

de proyectos educativos innovadores.

4.2.1 Revision de la Guia PMBOK® Séptima Edicion

La revision de la Guia PMBOK® Séptima Edicion permitié identificar un enfoque basado
en principios y dominios de desempefio, lo cual resulté compatible con la naturaleza flexible del
curso a domicilio. A diferencia de enfoques prescriptivos, esta guia prioriza la adaptacion al
contexto, la generacion de valor y el aprendizaje continuo, aspectos fundamentales para
proyectos educativos alternativos.

Se seleccionaron aquellos principios relacionados con adaptacion, liderazgo, enfoque
en las personas, generacion de valor y pensamiento sistémico, descartando elementos que
implicaran rigidez metodoldgica o control excesivo. Estos principios sirvieron como base

conceptual para orientar el disefio del modelo de gestion del curso piloto.

4.2.2 Revision de la Guia Practica de Grupos de Procesos del PMI

La revision de la Guia Practica de Grupos de Procesos permitié analizar los procesos de
inicio, planificacion, ejecucion, monitoreo y cierre desde una perspectiva simplificada. El
analisis evidencié que estos procesos pueden aplicarse de forma proporcional a proyectos
educativos pequenos, siempre que se adapten a su escala y propdésito.

Se priorizaron procesos asociados a la definicidon del alcance, planificacién basica de
actividades, gestion de interesados y cierre documentado del proyecto. Los procesos
relacionados con evaluaciones formales y controles complejos fueron excluidos, en coherencia

con el enfoque educativo sin presion y centrado en el ritmo del participante.



4.2.3 Documento integrado de buenas practicas
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Como resultado del analisis de ambas guias, se elabord un documento integrado de

buenas practicas de direccion de proyectos, el cual consolidd principios, procesos y

herramientas adaptadas al contexto del curso basico de cocina sostenible a domicilio.

Este documento permitio traducir conceptos técnicos de la direccion de proyectos a

practicas operativas aplicables a programas educativos alternativos, tales como planificacion

flexible, organizacién del tiempo, gestion basica de riesgos y documentacion sencilla para la

replicabilidad del modelo.

Tabla 7

Buenas practicas de direccion de proyectos adaptadas a programas educativos

alternativos

Elemento del
PMI

Buena practica ana- Adaptacion al contexto del curso a do-

lizada

micilio

Aporte al modelo de
gestion

Principios
PMBOK® 7

Principios
PMBOK® 7

Interesados

Alcance

Planificacion

Tiempo

Riesgos

Enfoque en la gene-
racion de valor

Adaptacion al con-
texto

Identificacion y parti-
cipacion de interesa-
dos

Definicién clara y fle-
xible del alcance

Planificacién progre-

siva

Gestién simple del
tiempo

Identificacion tem-
prana de riesgos

El curso se disefi6 para generar beneficios
practicos inmediatos en la vida cotidiana
del participante

El modelo se ajusté a programas educati-
vos no formales, presenciales y de pe-
quefia escala

El participante se considero el principal in-
teresado, adaptando contenidos y ritmo a
sus necesidades

Contenidos bésicos de cocina sostenible
sin sobrecarga ni exigencias académicas

Organizacion de sesiones presenciales
adaptadas a la disponibilidad del partici-
pante

Cronograma orientativo y ajustable, sin fe-
chas rigidas

Prevencion de desmotivacion, abandono o
saturacion de contenidos

Asegurar relevancia 'y
utilidad del aprendi-
zaje

Flexibilidad metodolo6-

gica

Personalizacion del
aprendizaje

Claridad y viabilidad
del curso

Orden sin presion

Continuidad del pro-
ceso educativo

Sostenibilidad del
curso
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Elemento del Buena practica ana- Adaptacion al contexto del curso ado-  Aporte al modelo de
PMI lizada micilio gestion

Ajustes al contenido y metodologia segun  Aprendizaje significa-

Calidad Mejora continua L - .
la experiencia del participante tivo

Documentacion del  Registro del disefio del curso, metodologia Replicabilidad del mo-

Cierre . .
proyecto y lecciones aprendidas delo

Nota: La tabla presenta la sintesis de buenas practicas seleccionadas de la Guia PMBOK®
Séptima Edicién y la Guia Practica de Grupos de Procesos del PMI, adaptadas al contexto de
programas educativos alternativos. Elaboracién propia.

4.2.4 Revisién y validacién de las practicas adaptadas

Las buenas practicas seleccionadas fueron revisadas y validadas en funciéon de su
coherencia con el diagndstico de programas educativos alternativos y con el enfoque
pedagogico del proyecto. Esta revision permitié confirmar que las practicas propuestas apoyan
la organizacién del curso sin generar presién, evaluaciones ni rigidez metodoldgica.

El proceso de validacién asegurd que las practicas contribuyan a la eficiencia del
proyecto, al uso responsable de recursos y a la claridad en la ejecucion, manteniendo un
enfoque humano, practico y sostenible.

El analisis de las buenas practicas de direccion de proyectos represento un ejercicio
critico de adaptacion, mas que de adopcion literal de marcos tedricos. A partir del estudio de la
Guia PMBOK 7° edicidn y la Guia practica de grupos de procesos del PMI, se identificd que
estos referentes, tradicionalmente asociados a contextos organizacionales y empresariales,
contienen principios que pueden aportar valor significativo a proyectos educativos alternativos,
siempre que se interpreten desde una légica flexible y contextualizada.

Este objetivo permitio reflexionar sobre la necesidad de desmitificar la gestion de
proyectos como un enfoque exclusivo de grandes organizaciones. El analisis evidencio que
practicas como la definicion clara de alcance, la planificacion por fases y la identificacion de

riesgos no solo son compatibles con proyectos pequefos, sino que pueden fortalecer su
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organizacion y facilitar su replicabilidad. La clave radico en seleccionar aquellas practicas que
aportan orden y claridad, sin comprometer el enfoque pedagdgico ni generar presion
innecesaria sobre las personas participantes.

Ademas, este analisis permitié establecer un puente conceptual entre la gestion de
proyectos y la educacién alternativa, demostrando que ambas pueden coexistir cuando se
prioriza el bienestar, la autonomia y la experiencia del aprendizaje. Esta reflexién fue
determinante para orientar el disefio del modelo de gestion hacia una estructura simple,

comprensible y aplicable a contextos educativos no formales.

4.3 Diseno del modelo de gestiéon de proyectos educativos innovadores, definiendo

sus procesos, técnicas, herramientas y métricas de éxito.

Este apartado presenta el disefio del modelo de gestién de proyectos educativos in-
novadores, elaborado con el propésito de ofrecer un marco operativo claro, flexible y repli-
cable, aplicable a programas educativos alternativos, especificamente al disefio de un curso
piloto de cocina sostenible a domicilio. El modelo se construyé a partir del diagndéstico pre-
vio de programas educativos alternativos y del analisis de buenas practicas de direccion de
proyectos segun la Guia PMBOK® Séptima Edicion y la Guia Practica de Grupos de Proce-

sos del Project Management Institute.

El disefo del modelo responde a las caracteristicas propias de la educacion alterna-
tiva, priorizando el aprendizaje practico, la ausencia de evaluaciones formales, el respeto
por el ritmo del participante y la integracion de principios de sostenibilidad doméstica. Asi-
mismo, se orienta a proyectos de pequefa escala, con recursos limitados, pero que requie-

ren orden, coherencia metodoldgica y posibilidad de replicacion.
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4.3.1 Definicion de procesos y fases del modelo

El modelo de gestion propuesto se estructurd en cinco fases interrelacionadas, las
cuales permiten organizar el ciclo de vida del proyecto educativo de manera sistematica y
adaptable. Estas fases no se concibieron como etapas rigidas, sino como componentes fle-

xibles que pueden ajustarse segun las caracteristicas del contexto y del publico objetivo.

La fase de inicio contempla la definicion del propdsito del proyecto educativo, la
identificacion del publico meta y la delimitacién del alcance general del curso. En el caso del
curso piloto de cocina sostenible a domicilio, esta fase permitié establecer el enfoque hacia
personas sin experiencia culinaria interesadas en aprender de manera practica, accesible y

sin presion académica.

La fase de planificacién se orientd a la organizacion de actividades, recursos y
tiempos, considerando la modalidad presencial a domicilio y la necesidad de flexibilidad. En
esta fase se definieron los contenidos generales, los insumos requeridos, la duracion esti-

mada de las sesiones y los lineamientos de sostenibilidad aplicables al entorno doméstico.

La fase de disefio educativo incluyo la estructuracion de los contenidos del curso
en modulos practicos, la elaboracién del recetario y la definicion de estrategias pedagogicas
basadas en el aprendizaje experiencial. Esta fase permitié asegurar la coherencia entre los

objetivos educativos, los contenidos y las actividades practicas.

La fase de ejecuciéon acompanada se concibié como el momento de implementa-
cion del curso, priorizando el acompafamiento del facilitador, la retroalimentacion informal y
el respeto por el ritmo de aprendizaje del participante, sin recurrir a evaluaciones formales

ni mecanismos de presion.
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Finalmente, la fase de cierre y sistematizacion se orient6 a la documentacion del
modelo, la recopilacion de aprendizajes del proceso y la identificacion de oportunidades de

mejora para futuras aplicaciones del proyecto, sin centrarse en la medicion del desempefio

individual de los participantes.

Figura7

Modelo de gestion de proyectos educativos innovadores
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publico meta y recursos practicos

Guiar sesiones sin evaluacion Documentar y
analizar resultados

Nota: Elaboracion propia

La Figura 7 sintetiza visualmente el modelo propuesto y su relacion con el curso piloto
4.3.2 Seleccion de técnicas y herramientas de gestién

La seleccion de técnicas y herramientas de gestion se realizé considerando la es-
cala del proyecto, su caracter educativo alternativo y la necesidad de simplicidad en su apli-
cacioén. Se priorizaron herramientas adaptadas de la direccién de proyectos que facilitaran

la planificacién, organizacién y control basico del proyecto, sin generar cargas administrati-

vas innecesarias.
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Entre las técnicas utilizadas se incluyeron la descomposicion del trabajo mediante
una estructura de desglose (EDT), la planificacion flexible de actividades, la definicién de
roles basicos del proyecto y el uso de listas de verificacion para el control de procesos
clave. Estas herramientas permitieron ordenar el proyecto y facilitar su replicabilidad en

contextos similares.

Asimismo, se incorporaron herramientas de gestion del conocimiento, tales como la
documentacién de procesos, el recetario y el manual del modelo, con el fin de asegurar la

transferencia de aprendizajes y la continuidad del proyecto.

4.3.2.1 Estructura de desglose de trabajo del proyecto

A continuacién, se presenta la Estructura de Desglose de Trabajo (EDT) del proyecto,
organizada de forma jerarquica, con el propdsito de visualizar la estructura del proyecto, sus
entregables principales y paquetes de trabajo.

Esta EDT permite comprender la organizacion sistémica del modelo de gestion pro-
puesto y su articulacion con el programa educativo disefiado, evidenciando la secuencia logica
entre diagnostico, fundamentacion teérica, disefio del modelo, programa educativo, implemen-
tacion, seguimiento formativo y proyeccion del impacto.

Su funcion es representativa y demostrativa, orientada a fortalecer la comprensién es-

tructural del proyecto, sin constituir una planificacion operativa rigida.

1. Modelo de gestion de proyectos educativos alternativos + Curso Basico de Cocina a
Domicilio
1.1 Diagnéstico contextual

1.1.1. Analisis del contexto educativo



1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.1.2. Identificacion de necesidades formativas
1.1.3. Identificacién de brechas metodoldgicas
Fundamentacion teérica

1.2.1. Marco conceptual en educacioén alternativa
1.2.2. Marco tedrico de sostenibilidad

1.2.3. Marco tedrico de gestion de proyectos
Disefo del modelo de gestién

1.3.1. Estructura del modelo

1.3.2. Fases metodoldgicas del modelo

1.3.3. Procesos operativos del modelo

1.3.4. Herramientas de gestion adaptadas
Programa educativo estructurado

1.4.1. Definicion de objetivos formativos

1.4.2. Organizacion de contenidos curriculares
1.4.3. Disefio de estrategias pedagogicas

1.4.4. Definiciéon de la metodologia educativa
Implementacién educativa

1.5.1. Planificacion de sesiones

1.5.2. Organizacion logistica

1.5.3. Desarrollo de sesiones formativas
Seguimiento formativo

1.6.1. Definicion de indicadores de seguimiento
1.6.2. Seguimiento cualitativo del proceso

1.6.3. Sistematizacion del proceso formativo
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1.7 Proyeccion e impacto del modelo
1.7.1. Documentacién del modelo
1.7.2. Propuesta de replicabilidad

1.7.3. Proyeccion de escalabilidad

Esta Estructura de Desglose del Trabajo fue disefiada con un enfoque académico—for-
mativo, no empresarial ni institucional, con el objetivo de visualizar la estructura del proyecto
como modelo educativo alternativo aplicado, respetando su caracter flexible, experiencial y no
burocratico, coherente con la l6gica del emprendimiento educativo y con el enfoque pedagdgico

del PFG.

4.3.2.2 Plantillas operativas del modelo educativo alternativo

Posterior a la Estructura de Desglose del Trabajo (EDT), el modelo incorpora plantillas
operativas de trabajo disefiadas especificamente para el funcionamiento del emprendimiento

educativo alternativo propuesto.

Estas plantillas cumplen una funcién organizativa basica y funcional, orientada a estructurar la
accioén educativa sin rigidizar los procesos pedagdgicos ni burocratizar la experiencia formativa.
Su finalidad no es institucional ni administrativa, sino operativa, pedagdgica y formativa, cohe-
rente con el enfoque flexible, experiencial y personalizado del modelo. Las plantillas permiten
organizar de manera simple y replicable los procesos de disefio, implementacién y seguimiento
del programa educativo, manteniendo la centralidad del aprendizaje experiencial, la autonomia

de las personas participantes y la adaptacion al contexto doméstico.
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El modelo se estructura en tres plantillas operativas fundamentales:
a. Plantilla de disefio del programa educativo
b. Plantilla de implementacién del curso basico de cocina sostenible a domicilio
c. Plantilla de seguimiento formativo y mejora continua

Estas herramientas constituyen formatos operativos del emprendimiento educativo,
orientados a facilitar la coherencia metodolégica, la aplicabilidad practica del modelo y su
sostenibilidad, sin contradecir los principios de la educacién alternativa ni transformar el pro-
yecto en una estructura institucional formal.

Las plantillas se presentan como anexos del presente documento, como parte del
sistema operativo del modelo de gestidén de proyectos educativos alternativos, se estructuran
en formato de listas de verificaciéon (check lists pedagoégicos), como instrumentos funcionales
de organizacién y seguimiento del proceso educativo. Este formato responde al enfoque fle-
xible, experiencial y no burocratico del modelo, permitiendo su adaptacion contextual, su re-

plicabilidad y su uso practico.

4.3.3 Establecimiento de métricas de éxito y control de riesgos

Las métricas de éxito del modelo se definieron desde una perspectiva cualitativa y
funcional, acorde con el enfoque educativo alternativo del proyecto. En lugar de evaluacio-
nes formales, se establecieron indicadores simples relacionados con la claridad del disefo
del curso, la coherencia metodoldgica del modelo, la aplicabilidad de los contenidos y la in-

tegracion efectiva de practicas sostenibles en el entorno doméstico.

En cuanto al control de riesgos, se identificaron riesgos asociados a la disponibilidad

de recursos, la variabilidad de los contextos domiciliarios y la adaptacion de los contenidos
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a diferentes perfiles de participantes. Para su mitigacion, el modelo incorporé criterios de

flexibilidad, modularidad de contenidos y planificacion adaptable.

Con el fin de fortalecer la coherencia metodologica del modelo y garantizar su aplicabili-
dad en contextos reales, se incorpora un analisis de riesgos estructurado, alineado con los prin-
cipios de gestion de riesgos del Project Management Institute (PMI), adaptado al contexto de

un emprendimiento educativo alternativo y no institucional.

Este analisis se define desde una perspectiva cualitativa, flexible y funcional, coherente
con el enfoque de educacion alternativa del proyecto, priorizando la adaptabilidad, la modulari-

dad de contenidos y la planificacion adaptable como ejes centrales de mitigacion.

Los riesgos identificados se vinculan directamente con la disponibilidad de recursos, la
variabilidad de los contextos domiciliarios y la diversidad de perfiles de participantes, recono-
ciendo que estos factores constituyen dimensiones estructurales del modelo y no debilidades

del proyecto.

A continuacion, se presentan las tablas de identificacion, evaluacion, mitigacion y segui-
miento de riesgos, como parte del sistema de gestion adaptativa del modelo de gestion de pro-

yectos educativos alternativos y del curso basico de cocina sostenible a domicilio.
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Identificacion de riesgos del proyecto
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Cdédigo  Riesgo identificado Tipo de riesgo  Descripcion
R1 Limitaciones en la disponibilidad de  Operativo Restricciones de tiempo,
recursos materiales o capacidad
operativa del emprendi-
miento.
R2 Variabilidad de contextos domicilia- Contextual Diferencias en infraestruc-
rios tura, espacio, recursos y
condiciones domesticas
R3 Diversidad de perfiles de partici- Educativo Diferencias en conocimien-
pantes tos previos, habilidades, rit-
mos de aprendizaje y moti-
vaciones.
R4 Adaptabilidad del modelo educa- Metodolégico  Dificultad para ajustar el

tivo

modelo a distintos contex-

tos sin perder coherencia

Nota: Elaboracion propia

Tabla 9

Evaluacioén cualitativa de riesgos

Cédigo Probabilidad Impacto Nivel de riesgo Prioridad
R1 Media Medio Medio Media
R2 Alta Medio Alto Alta

R3 Alta Medio Alto Alta

R4 Media Medio Medio Media

Nota: Elaboracién propia
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Tabla 10
Estrategias de mitigacion

Cadigo Estrategia PMI Accion de mitigacion

R1 Mitigar Disefio operativo simple, uso eficiente de recursos y

planificacion flexible

R2 Mitigar Adaptacién contextual del curso segun cada entorno
domiciliario.
R3 Mitigar Personalizacion del acompafamiento y ajuste peda-

gogico individual.
R4 Mitigar Modularidad de contenidos, flexibilidad metodolodgica

y planificacion adaptable.

Nota: Elaboracion propia

Tabla 11

Indicador de monitoreo de riesgos

Riesgo Indicador

R1 Disponibilidad real de recursos operativos

R2 Capacidad de adaptacion a distintos hogares
R3 Nivel de adecuacion pedagdgica percibida
R4 Coherencia del modelo en contextos diversos

Nota: Elaboracion propia

La gestion de riesgos, en el marco de este proyecto, no se concibe como un sistema de
control rigido ni como un dispositivo técnico desvinculado del proceso educativo, sino como una
herramienta de acompanamiento del aprendizaje y de proteccién de la coherencia del modelo.
Desde un enfoque de educacion alternativa, el riesgo se asume como parte inherente de los

contextos reales, domésticos y comunitarios donde se desarrolla el proceso formativo.
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En este sentido, la flexibilidad metodolégica, la modularidad de los contenidos y la plani-
ficacion adaptable no operan Unicamente como estrategias de mitigacién, sino como principios
estructurales del modelo de gestidn, permitiendo su sostenibilidad, replicabilidad contextual y
viabilidad social. La gestidén de riesgos se integra, asi como un componente pedagdgico y ope-
rativo del modelo, coherente con los valores de aprendizaje experiencial, autonomia, sostenibi-

lidad y educacion no formal que fundamentan el Proyecto Final de Graduacion.

4.3.4 Manual del modelo de gestién

Como parte del disefio del modelo, se elaboré un manual de gestién que documenta
de manera estructurada las fases, procesos, herramientas y lineamientos del modelo pro-
puesto. Este manual tiene como finalidad orientar la aplicacion del modelo en proyectos
educativos alternativos similares, sirviendo como una guia practica para facilitadores o res-

ponsables del proyecto.

El manual describe paso a paso la lI6gica del modelo, las responsabilidades basicas,
los recursos requeridos y las consideraciones pedagdgicas y de sostenibilidad que deben

ser contempladas durante su implementacion.

4.3.5 Documento integrado del modelo

El documento integrado del modelo consolidé todos los componentes del disefio en
un solo instrumento, incluyendo la descripcion de las fases, las herramientas seleccionadas,
las métricas de éxito y los criterios de sostenibilidad. Este documento constituye el producto
central del Objetivo 3, ya que sintetiza el modelo de gestion de proyectos educativos inno-

vadores de manera clara y replicable.
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Su estructura facilita la comprension del modelo y permite su adaptacién a otros pro-
gramas educativos alternativos que compartan caracteristicas similares, mas alla del curso
piloto de cocina sostenible a domicilio.

4.3.6 Revision y retroalimentaciéon del modelo

La revision del modelo se realizd mediante un andlisis critico de coherencia interna, ali-
neacién con los objetivos del proyecto y pertinencia respecto a las necesidades identificadas en
el diagnostico. Esta revision permitié verificar que el modelo respondiera efectivamente a las

caracteristicas de la educacion alternativa y a los principios de sostenibilidad propuestos.

La retroalimentacién obtenida durante el proceso de disefio se incorporé como ajustes
conceptuales y metodoldgicos, fortaleciendo la claridad del modelo y su viabilidad de aplicacion
en contextos reales. Este proceso contribuyé a consolidar un modelo robusto, adaptable y ali-

neado con los fines educativos del proyecto.

El desarrollo de este objetivo permitio disefiar un modelo de gestién de proyecto educa-
tivos innovadores, claro, flexible y replicable, que integra buenas practicas de la direccion de
proyectos con principios de educacion alternativa y sostenibilidad. Este modelo constituye un
marco operativo que facilita la planificacion y organizacién de programas educativos innovado-
res, aportando valor tanto a iniciativas educativas similares como al campo de la gestion de

proyectos aplicada a contextos educativos no formales.

El disefio del modelo de gestién constituyod el nucleo integrador del proyecto, ya que
permitié articular los hallazgos del diagndstico con las buenas practicas analizadas y los princi-
pios pedagodgicos de la educacioén alternativa. Este objetivo implicd un proceso reflexivo orien-
tado a traducir conceptos tedricos en una herramienta operativa, evitando caer en esquemas

excesivamente complejos o poco realistas para el contexto propuesto.
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El analisis desarrollado evidencié que un modelo de gestidon para programas educativos
alternativos debe equilibrar estructura y flexibilidad. Por un lado, requiere procesos claros que
orienten la planificacion, ejecucién y cierre del proyecto; por otro, debe permitir adaptaciones
segun las necesidades y ritmos de las personas participantes. Esta dualidad fue central en el
disefo del modelo, el cual se organizé en fases comprensibles y herramientas simplificadas,

alineadas con los principios del PMBOK, pero adaptadas al ambito educativo no formal.

Asimismo, este objetivo permitio reflexionar sobre la importancia de incorporar la soste-
nibilidad como eje transversal del modelo, no solo desde una perspectiva ambiental, sino tam-
bién educativa y social. El modelo disefiado busca facilitar experiencias de aprendizaje que ge-
neren cambios de comportamiento sostenibles, integrando la gestién de proyectos como un

medio y no como un fin en si mismo.

El desarrollo de este objetivo permitié consolidar un modelo de gestién de proyectos es-
tructurado, flexible y replicable, orientado a programas educativos alternativos. Este modelo
constituye el principal resultado del proyecto y sirvié como base para la planificacion del curso

de cocina sostenible a domicilio, utilizado como caso de aplicacion.

4.4 Planificacion del curso basico de cocina sostenible a domicilio
El curso basico de cocina sostenible a domicilio se planificd con el propdsito de
ejemplificar la aplicacion practica del modelo de gestion disefiado, permitiendo visualizar su
funcionamiento en un contexto educativo alternativo real, sin que ello implique la ejecucion o
evaluacion formal del curso. Este apartado desarrolla la planificacién del curso basico de cocina
sostenible a domicilio como una alternativa educativa orientada a la adquisicion de habilidades
culinarias practicas y al fomento de habitos responsables con el ambiente, adaptados a la

realidad costarricense. La planificacion del curso se fundamenta en el modelo de gestion de
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proyectos educativos innovadores disefiado en el objetivo anterior, asegurando coherencia
metodolégica, claridad operativa y posibilidad de replicacion.

El curso fue concebido como una experiencia educativa presencial, desarrollada en el
domicilio de los participantes, sin evaluaciones formales ni presiones académicas, respetando

el ritmo individual de aprendizaje y priorizando el aprendizaje practico y significativo.

4.4.1 Definicion de los objetivos del curso

Los objetivos del curso se definieron en concordancia con el propésito general del
proyecto y con las necesidades identificadas en el diagnostico de programas educativos
alternativos. Estos objetivos orientan el disefio de los contenidos, la metodologia y los
materiales, y se enfocan en el desarrollo de competencias practicas aplicables a la vida
cotidiana.

El curso tuvo como objetivo general brindar a personas sin experiencia culinaria los
conocimientos y habilidades basicas necesarias para planificar, preparar y aprovechar
alimentos de manera sostenible en el hogar, contribuyendo al ahorro econdémico, la mejora de
la alimentacion y la adopcidn de practicas responsables con el ambiente.

De manera especifica, el curso se orienté a:

*  Desarrollar habilidades basicas de cocina aplicadas a recetas sencillas y
tradicionales costarricenses.

*  Fomentar habitos de planificacion de comidas y compras responsables.

*  Promover el aprovechamiento integral de los alimentos y la reduccién del
desperdicio.

*  Introducir practicas sostenibles como el manejo adecuado de residuos organicos

y el compostaje domestico.
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* Fortalecer la autonomia y la confianza de los participantes en la preparacion de

alimentos en el hogar.

4.4.2 Seleccion del contenido tematico

La seleccion del contenido tematico se realizo considerando la simplicidad, la
aplicabilidad inmediata y la pertinencia cultural. Los contenidos se organizaron de forma
modular, permitiendo su adaptacion a distintos contextos domiciliarios y ritmos de aprendizaje.

El curso se estructuré en moédulos practicos que abordan, entre otros, los siguientes
temas:

Introduccidn y seguridad en la cocina

Inventario de utensilios y electrodomésticos

Compras en el supermercado

Alimentos frescos basicos y alacena

Recetas basicas paso a paso

Recetas con comida sobrante

Cocina con enlatados

Compostaje casero, sostenibilidad, economia circular

Esta organizacion modular facilita la comprension progresiva de los contenidos y
permite que cada sesion se adapte a las necesidades y recursos disponibles en el hogar del

participante.

4.4.3 Diseno de la metodologia de ensefianza-aprendizaje

La metodologia de ensefianza-aprendizaje del curso se basé en un enfoque practico,
participativo y experiencial. Se prioriz6 el aprendizaje mediante la accion, la observacién y la

practica guiada, evitando evaluaciones formales y metodologias rigidas.
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Las sesiones se diseiaron como espacios de acompafiamiento y orientacion, donde el
facilitador guia el proceso de aprendizaje, brinda retroalimentacion informal y resuelve dudas
de manera personalizada. El ritmo del curso se ajusta a las capacidades, intereses y
disponibilidad del participante, promoviendo un ambiente de confianza y motivacion.

Esta metodologia responde a los principios de la educacion alternativa, al reconocer al
participante como protagonista de su propio aprendizaje y al valorar la experiencia cotidiana

como fuente de conocimiento.

4.4.4 Diseino de los materiales y recursos de apoyo

Los materiales y recursos de apoyo del curso se disefiaron con un enfoque practico,
accesible y visual, facilitando su uso durante las sesiones presenciales y su consulta posterior
por parte de los participantes.

Entre los principales materiales se incluyeron:

Un recetario digital con recetas costarricenses sencillas, detalladas paso a paso.

Guias practicas para la planificacion de compras y mendus.

Material visual de apoyo para técnicas basicas de cocina.

Recomendaciones para el aprovechamiento de alimentos y la reduccién de residuos.

Orientaciones basicas sobre compostaje doméstico y manejo de residuos organicos.

Estos materiales fueron concebidos como herramientas de apoyo al aprendizaje
auténomo, evitando un enfoque académico y favoreciendo su integracion en la vida diaria de

los participantes.

4.4.5 Revision de la coherencia general del plan

La revision de la coherencia general del plan del curso permitio verificar la alineacion

entre los objetivos, los contenidos, la metodologia y los materiales disefiados. Este proceso
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aseguro que el curso respondiera de manera consistente al enfoque educativo alternativo y a
los principios de sostenibilidad planteados en el proyecto.

Asimismo, la revision permitié confirmar que el curso se integra de forma adecuada al
modelo de gestién de proyectos educativos innovadores, garantizando su viabilidad, claridad
operativa y potencial de replicacién en otros contextos similares.

La planificaciéon del curso basico de cocina sostenible a domicilio permitié poner a
prueba, desde un enfoque analitico, la aplicabilidad real del modelo de gestion disenado. Este
objetivo trascendio la elaboracion de un plan educativo, convirtiéndose en un ejercicio de
validacion conceptual del modelo en un contexto cotidiano, presencial y personalizado.

El analisis del proceso de planificacion evidencié que es posible estructurar un curso sin
recurrir a evaluaciones formales, manteniendo coherencia, claridad de objetivos y secuencia de
contenidos. La eliminacién de evaluaciones tradicionales no implicé ausencia de seguimiento,
sino una reconfiguracion del acompafamiento pedagdgico hacia mecanismos mas humanos,
flexibles y centrados en la experiencia practica.

Ademas, la adaptacioén del curso a la cocina costarricense permitio integrar elementos
culturales, econdmicos y sociales que fortalecen su pertinencia. Este analisis reafirmé que los
programas educativos alternativos, cuando estan bien planificados, pueden generar
aprendizajes significativos y promover habitos sostenibles desde el entorno doméstico,

contribuyendo al bienestar individual y colectivo.

4.4.6 Cronograma de implementaciéon del curso basico de cocina sostenible a

domicilio y ruta critica

El cronograma de implementacion del curso no se estructura bajo una logica rigida de
modulos semanales, sino a partir de una organizacion pedagodgica realista, coherente con la

vida cotidiana, la dinamica doméstica y los principios de la educacién alternativa. Algunos
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modulos corresponden a intervenciones unicas de corta duracion, como el inventario de
utensilios y electrodomésticos, mientras que otros implican procesos progresivos de
aprendizaje experiencial, especialmente aquellos vinculados a la preparacién de alimentos y al
desarrollo de habilidades culinarias.

De igual forma, el médulo de compostaje casero y sostenibilidad no se concibe como
una unidad aislada, sino como un eje transversal que se integra progresivamente a lo largo del
curso, acompanando el desarrollo de los demas mddulos y consolidandose mediante la
practica cotidiana.

Bajo este enfoque, la implementacion realista del curso se proyecta en un periodo
aproximado de cuatro a seis semanas, dependiendo del contexto domiciliario, la disponibilidad
de las personas patrticipantes y la intensidad del acompafamiento pedagdgico. Esta estructura
permite una puesta en marcha eficaz, flexible y contextualizada del modelo, alineada con los

principios del aprendizaje experiencial, la sostenibilidad doméstica y la educacion alternativa.

OO wsdsd J DY @

Fase 1: Inicio (diagndstico y base operativa)
Modulo 1: Infroduccion y seguridad en la cocina

Duracion real: 1 sesion presencial (2 — 3 horas)

Contenido:
~ Seguridad
~ Higiene

~ Organizacion basica
~ Normas minimas
~ Enfoque sostenible



Mbédulo 2: Inventario de utensilios y electrodomésticos
Duracion real: 1 visita unica (1.5-2 horas)
Contenido:

~ Revisién de utensilios reales
~ Evaluacion funcional

~ Clasificacién por uso

~ Reorganizacion basica

Fase 2: Autonomia doméstica basica
Modulo 3: Aprender a comprar en el supermercado
Duracion real: 1 sesién guiada (2—-3 horas) practica autonoma en compras reales

Contenido:

~ Lectura de etiquetas

~ Seleccion de alimentos
~ Criterios de calidad

~ Presupuesto

~ Consumo responsable

Maédulo 4: Alimentos frescos basicos y alacena
Duracion real: 1 sesion practica (2—3 horas)
Contenido:

~ Organizacién de despensa
~ Alimentos base

~ Conservacion

~ Combinaciones simples

~ Base nutricional

138
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Fase 3: Desarrollo culinario progresivo (modulos de mayor duracion real)
Mbédulo 5: Recetas faciles para el dia a dia

Duracion real: 3 — 4 sesiones practicas

Contenido:

~ Preparacion real

~ Técnicas basicas

~ Rutinas domésticas
~ Cocina cotidiana

~ Autonomia funcional

Moédulo 6: Recetas con comida sobrante

Duracion real: 2 sesiones practicas

Contenido:

~ Reutilizaciéon

~ Reduccion de desperdicio
~ Planificacion

~ Cocina circular
~ Ahorro doméstico

Modulo 7: Cocina con enlatados
Duracion real: 1 sesion practica
Contenido:

~ Uso responsable

~ Combinacion nutricional
~ Cocina de emergencia

~ Sostenibilidad doméstica

Fase transversal (No es un médulo aislado, es un proceso formativo progresivo)

Mdodulo 8: Compostaje casero y sostenibilidad
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Duracion real: proceso transversal continuo, se desarrolla desde el Médulo 4 en
adelante.
Integrado a:

~ Preparacion de alimentos
~ Manejo de residuos

~ Cocina diaria

~ Habitos domésticos

~ Sostenibilidad cotidiana

DURACION TOTAL REALISTA DEL CURSO: ENTRE 4 Y 6 SEMANAS

OO wédsv JIDY @ @

La ruta critica del proyecto establece la secuencia estructural minima necesaria para
garantizar una implementacion efectiva del modelo educativo, identificando aquellos
maodulos que son interdependientes y cuya ejecucion ordenada es indispensable para la
coherencia metodolégica, la progresividad del aprendizaje y la funcionalidad del proceso
formativo.

La ruta critica del proyecto se configura a partir de la siguiente secuencia obligatoria:
Inicio formativo:

Médulo 1 — Maédulo 2

(Base operativa, diagndstica y organizativa del entorno doméstico)

Autonomia doméstica basica:

Modulo 3 — Modulo 4

(Construccion de criterios de compra, organizacion de alimentos y base nutricional)
Desarrollo culinario progresivo:

Modulo 5 — Médulo 6 — Médulo 7

(Autonomia culinaria, cocina circular y sostenibilidad practica)
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Eje transversal permanente:
Modulo 8 (compostaje y sostenibilidad)
(Integrado progresivamente desde el Mddulo 4 hasta el cierre del curso).

Esta secuencia constituye la ruta critica del proyecto, ya que cada médulo depende
funcionalmente del anterior para asegurar la correcta apropiacion de competencias
domeésticas, culinarias y sostenibles.

El manejo de la ruta critica se garantiza mediante:

v' Secuencialidad pedagdgica progresiva

v' Base diagnéstica real del entorno domiciliario
v Integracién practica de contenidos

v Flexibilidad metodoldgica en la implementacion
v' Transversalidad del enfoque sostenible

De este modo, el cronograma y la ruta critica no se duplican, sino que se
complementan: el primero organiza el tiempo real del proceso formativo, y la segunda
asegura la coherencia estructural del modelo, permitiendo una puesta en marcha eficaz,
realista y alineada con los principios de educacion alternativa, aprendizaje experiencial y
sostenibilidad cotidiana.

4.5 Fortalecimiento operativo y consolidacion de los entregables del modelo
Con el fin de consolidar la dimensién aplicada del proyecto y fortalecer la coherencia
entre la fundamentacion tedrica, el disefio metodolégico y la propuesta educativa, los
entregables del modelo no se limitan a formulaciones conceptuales, sino que incorporan
componentes operativos que evidencian su funcionalidad, aplicabilidad y viabilidad de
implementacion.
El modelo de gestién propuesto se materializa a través de un sistema integrado de

entregables que permiten su comprension, replicabilidad y adaptacion en distintos contextos
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educativos no formales. Estos entregables constituyen la expresion concreta del modelo y
garantizan su transito de la teoria a la practica.

Entre los principales componentes se incluyen:

e Un modelo de gestion de proyectos educativos alternativos, estructurado por fases,
procesos, herramientas y principios de flexibilidad pedagogica, que permite su
implementacién en contextos domésticos, comunitarios y educativos no formales.

e Un ejemplo operativo de aplicacion del modelo, que ilustra de manera concreta como se
articulan las fases de diagndstico, planificacion, ejecucion, seguimiento y cierre en un
proyecto educativo real, permitiendo visualizar su funcionalidad practica.

¢ Un sistema de entregables educativos, que integra:

* La estructura base del recetario educativo sostenible.

*  Guias de compra responsable y consumo consciente.

* Esquemas de planificacion de menus domésticos.

* Lineamientos de aprovechamiento integral de alimentos.

*  Principios de organizacion doméstica vinculados a la sostenibilidad.

e Un esquema de articulacion pedagdgica, que vincula la gestion de proyectos con el
aprendizaje experiencial, la educacion alternativa y la formacién de habitos sostenibles.
Estos entregables permiten evidenciar que el proyecto no constituye unicamente una

propuesta tedrica, sino un sistema metodologico aplicado, estructurado como modelo operativo
de intervencion educativa, con capacidad de adaptacion, transferencia y escalabilidad.

Desde una perspectiva académica, esta consolidacion operativa permite posicionar el
proyecto como una propuesta de innovacién educativa, en la cual la gestion de proyectos no se
concibe como un mecanismo de control, sino como una herramienta de organizacion
pedagdgica al servicio del aprendizaje humano, la transformacion social y el desarrollo

sostenible.
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De esta forma, el Capitulo 4 no solo desarrolla el disefio del modelo, sino que lo cierra
estructuralmente como sistema funcional, permitiendo que el proyecto transite de la
conceptualizacion a la propuesta aplicada, y preparando el marco légico para el analisis de
resultados, conclusiones, recomendaciones y proyeccion futura.

4.6 Entregables del proyecto

Con el fin de fortalecer la dimensién aplicada del proyecto y evidenciar la materializacion
concreta del modelo de gestion propuesto, se incorporan entregables demostrativos que permi-
ten visualizar de forma estructurada los productos derivados del disefio metodoldgico y educa-
tivo.

Estos entregables se presentan en la seccion de Anexos e incluyen un ejemplo concreto
del modelo de gestion de proyectos educativos alternativos, una muestra del cuadro compara-
tivo entre los principios del PMI y los enfoques de la educacion alternativa, asi como el curso

basico de cocina sostenible a domicilio, presentado como anexo del presente documento.

Estos materiales permiten evidenciar la coherencia entre el modelo tedrico, la propuesta

metodolégica y su aplicacion practica en un contexto educativo alternativo.

4.7 Esquema integrador del modelo de gestion de proyectos educativos alternativos
Con el fin de sintetizar de forma visual la arquitectura conceptual y metodoldgica del
proyecto, se presenta el esquema integrador del modelo de gestion de proyectos educativos
alternativos.
Este esquema representa el proyecto como un sistema secuencial, articulado y progre-
sivo, en el cual cada componente se construye sobre el anterior y proyecta el siguiente, garanti-

zando coherencia metodoldgica, continuidad logica y trazabilidad conceptual.
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El modelo se estructura a partir de cinco niveles interrelacionados: el diagndstico con-
textual, la fundamentacion tedrica, el disefio del modelo de gestion, el programa educativo apli-
cado y el impacto social, ambiental y humano esperado, los cuales conforman una secuencia
sistémica de transformacion educativa.

Esta representacion permite comprender el proyecto no como una suma de partes aisla-
das, sino como un proceso integrado de disefio, gestion e intervencién educativa, orientado a la
generacion de valor social, formativo, ambiental y humano en contextos educativos alternativos.

Figura 8

Esquema integrado del modelo de gestion de proyectos educativos alternativos

\
[ Fundamentacion tedrica

Disefio modelo de gestion

Impacto esperado
(social, educativo, ambiental, humano)



145

5 Conclusiones

1. Diagnosticar las caracteristicas y necesidades de programas educativos
alternativos

El diagnéstico realizado permitié identificar que los programas educativos alternativos se
caracterizan por su enfoque practico, flexible y centrado en la experiencia cotidiana de las
personas participantes, lo cual responde a una demanda creciente de aprendizajes aplicables y
contextualizados. No obstante, se evidenciaron brechas metodoldgicas asociadas a la ausencia
de planificacién estructurada, secuenciacion didactica y uso de herramientas basicas de
gestion. Estas limitaciones afectan la coherencia, continuidad y sostenibilidad de las iniciativas,
lo que justificé la necesidad de proponer un modelo de gestion adaptado a contextos
educativos no formales, lo cual fundamento la necesidad de disefiar un modelo de gestion de
proyectos como aporte central del presente trabajo.

2. Analizar buenas practicas de direccién de proyectos aplicables a programas
educativos alternativos

El analisis de las buenas practicas de direccién de proyectos, basado en la Guia
PMBOK 7° edicién y la Guia practica de grupos de procesos del PMI, permitié concluir que
dichos marcos pueden aportar valor significativo a proyectos educativos alternativos cuando se
aplican de forma critica y contextualizada. Se determiné que principios como la definicion de
alcance, la planificacion por fases y la gestion simplificada de riesgos son compatibles con
enfoques educativos flexibles, sin evaluaciones formales y centrados en el aprendizaje
autéonomo.

3. Disefiar un modelo de gestiéon de proyectos educativos innovadores

El principal aporte de este Proyecto Final de Graduacion fue el disefio de un modelo de
gestion de proyectos educativos innovadores, estructurado a partir de buenas practicas del PMI

y adaptado a contextos educativos alternativos. El modelo respondié directamente a las
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brechas metodolégicas identificadas, incorporando procesos, herramientas y métricas de éxito
simplificadas, alineadas con principios de educacion alternativa, sostenibilidad y aprendizaje
significativo, lo que garantiza su aplicabilidad en programas educativos pequefios y no
formales.

4. Planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio

La planificacion del curso basico de cocina sostenible a domicilio permite validar la
aplicabilidad del modelo de gestion propuesto en un contexto real y cotidiano. El curso
evidencia que es posible estructurar experiencias educativas presenciales, personalizadas y sin
presion evaluativa, promoviendo habilidades culinarias, habitos sostenibles y autonomia
doméstica, sin comprometer la coherencia metodologica ni los objetivos educativos.

5. Limitaciones del estudio

Ademas de las limitaciones operativas vinculadas al tiempo y los recursos disponibles,
el proyecto reconoce una serie de limitaciones estructurales y contextuales que inciden en su
implementacién y proyeccion futura.

Entre ellas se identifican:

o Limitaciones de replicabilidad, dado que la efectividad del modelo puede variar segun
contextos socioculturales, condiciones econdmicas, niveles educativos y dinamicas
comunitarias especificas.

¢ Resistencia social y cultural, asociada a percepciones tradicionales sobre la cocina
domeéstica, la educacion alternativa o la sostenibilidad, que pueden generar barreras de
aceptacion inicial del modelo.

+ Limitaciones de sostenibilidad financiera, relacionadas con la necesidad de establecer
mecanismos de financiamiento, alianzas estratégicas o modelos hibridos de
sostenibilidad economica que garanticen la continuidad del proyecto en el mediano y

largo plazo.
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Estas limitaciones no invalidan la propuesta, sino que delimitan su campo de aplicacion
y permiten identificar lineas de fortalecimiento, adaptacién y desarrollo futuro del modelo,

orientadas a su sostenibilidad, escalabilidad y viabilidad social.
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6 Recomendaciones

1. Dirigida a disefiadores y gestores de programas educativos alternativos

Se recomienda a gestores de proyectos educativos aplicar el modelo de gestién de
proyectos propuesto en este estudio como una herramienta base para estructurar programas
educativos alternativos de pequeina y mediana escala.

De forma complementaria, se sugiere adoptar una visién sistémica e integral en el
disefo de programas formativos, comprendiendo el modelo como un proceso articulado y no
como una estructura fragmentada. En este sentido, el proyecto se organiza bajo una secuencia

metodologica coherente:

Diagnéstico contextual — Fundamentacion teérica — Disefo del modelo de gestion

— Programa educativo aplicado — Impacto social, ambiental y humano

Esta arquitectura conceptual permite comprender el modelo como un sistema integrado
de transformacién educativa y social, donde cada fase se fundamenta en la anterior y proyecta
la siguiente, garantizando coherencia metodoldgica, trazabilidad conceptual y aplicabilidad
practica.

Se recomienda utilizar este esquema como herramienta de planificacion estratégica,
disefio pedagdgico y gestion de programas educativos alternativos, favoreciendo la
construccion de propuestas flexibles, adaptativas y contextualizadas.

2. Dirigida a educadores, facilitadores y gestores de proyectos educativos no
formales

Se recomienda analizar y adaptar de manera critica las buenas practicas de
direccién de proyectos propuestas por el PMI, seleccionando aquellas herramientas y

principios que aporten valor real al contexto educativo alternativo, evitando la aplicacion



149

literal de marcos disefiados para entornos organizacionales complejos. Se sugiere que
futuras investigaciones profundicen en la validacion empirica de estas adaptaciones.

De manera complementaria, aunque el curso se concibe sin un sistema de
evaluacion formal tradicional, se recomienda incorporar indicadores minimos de éxito
educativo, coherentes con el enfoque alternativo del modelo, orientados al acompafiamiento
formativo del aprendizaje y no a la calificacién punitiva:

Indicadores minimos de logro educativo:

Desarrollo progresivo de la autonomia culinaria.

Capacidad de planificaciéon alimentaria basica semanal.

— Aplicacion practica de técnicas fundamentales de cocina.

— Comprension funcional del valor nutricional de los alimentos.
— Criterios de éxito del aprendizaje:

— Participacion en el proceso formativo.

— Aplicacion de los aprendizajes en la vida cotidiana.

— Apropiacion de habitos sostenibles.

Percepcion positiva del proceso educativo.

Métricas simples de seguimiento:

Autoevaluaciones cualitativas.

Bitacoras reflexivas de aprendizaje.

Registros de practicas domésticas.

Entrevistas breves de seguimiento.

Observacion participativa.
Estos mecanismos permiten fortalecer el acompafiamiento pedagdgico sin
contradecir los principios del aprendizaje experiencial, la educacion alternativa y la

flexibilidad pedagdgica del modelo.



150

3.Dirigida a investigadores y desarrolladores de modelos educativos innovadores

Se recomienda aplicar y evaluar el modelo de gestion de proyectos educativos
innovadores propuesto en distintos programas educativos alternativos, con el fin de analizar
su replicabilidad, realizar ajustes contextuales y fortalecer su alcance. Se sugiere
desarrollar estudios longitudinales que permitan evaluar su impacto a mediano y largo
plazo. Se recomienda que futuras investigaciones profundicen en la ejecucion y validacion
empirica del modelo de gestion disefiado, aplicandolo a distintos contextos educativos
alternativos.

Asimismo, se recomienda incorporar un analisis explicito de las limitaciones reales
de implementacién, mas alla de los factores operativos, considerando elementos
estructurales como:

= Posibles dificultades en la replicabilidad en contextos socioculturales
diversos.

» Resistencia social y cultural ante modelos formativos no tradicionales.

» Desafios de sostenibilidad financiera futura del modelo.

= Limitaciones de escalabilidad en contextos comunitarios y domésticos.

Estas variables deben ser comprendidas como dimensiones analiticas del modelo y
no como debilidades estructurales, orientando su adaptacion, evolucion y fortalecimiento en
futuros desarrollos tedéricos y empiricos.

4.Dirigida a facilitadores de programas de educacién culinaria y sostenibilidad

Se recomienda implementar el curso basico de cocina sostenible a domicilio en
diferentes contextos socioculturales, evaluando su contribucién al desarrollo de habilidades
culinarias, habitos sostenibles y autonomia doméstica. Este trabajo se limit6 a la
planificacion del curso, por lo que se sugiere desarrollar investigaciones futuras que

analicen su ejecucion y resultados.
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Como base diagnéstica del disefio del curso, se identificaron tendencias formativas

a partir del analisis cualitativo de contenidos digitales, tales como:

*

Interés creciente por aprender a cocinar en el hogar.

*

Déficit de habilidades culinarias basicas.

*

Dependencia de alimentos ultra procesados.

*

Busqueda de alternativas de alimentacién saludable.
* Interés en practicas sostenibles aplicables a la vida cotidiana.

Estas evidencias confirman la pertinencia social y educativa del programa
propuesto, y constituyen una base empirica que respalda su implementacion en distintos
contextos comunitarios y domésticos.

5. Dirigida a investigadores en educacion alternativa y sostenibilidad, relacionada
con areas no desarrolladas en la investigacion

Se recomienda profundizar en el estudio de metodologias educativas sin evaluaciones
tradicionales, explorando mecanismos alternativos de retroalimentacion, acompafiamiento y
seguimiento del aprendizaje. Estas areas no fueron desarrolladas empiricamente en el
presente trabajo y representan una oportunidad relevante para futuras investigaciones
orientadas al bienestar, la motivacion intrinseca y el aprendizaje significativo.

De forma complementaria, se sugiere avanzar hacia fases de pilotaje, validacion
empirica y medicion longitudinal de impacto, asi como el desarrollo de alianzas
interinstitucionales, comunitarias y privadas que fortalezcan la sostenibilidad financiera,
operativa y social del modelo.

De esta manera, el proyecto trasciende su caracter académico y se proyecta como una
propuesta estructurada de innovacion educativa con potencial de incidencia real en los ambitos
de la educacién alternativa, la sostenibilidad doméstica, la salud publica y el desarrollo humano

integral.
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Validacion del trabajo en el campo del desarrollo regenerativo y/o sostenible

El desarrollo sostenible y el desarrollo regenerativo constituyen enfoques conceptua-
les esenciales en la gestién contemporanea de proyectos, al orientar las acciones humanas
hacia la creacion de valor duradero y la preservacion de los sistemas vitales del planeta.
Ambos enfoques se complementan y encuentran aplicacion directa en proyectos que bus-
can equilibrar el bienestar de las personas con la integridad ambiental y la prosperidad eco-
noémica. En este marco, el presente proyecto centrado en el disefo y validacion de un mo-
delo de gestidn para programas educativos alternativos, mediante un curso piloto de cocina
saludable y sostenible a domicilio se desarroll6 bajo los principios de sostenibilidad y rege-
neracion, integrando practicas que promueven la salud, la educacién practica y el respeto
por los recursos naturales.

El desarrollo sostenible, segun la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU,
2015), se entiende como un proceso integral que busca equilibrar el crecimiento econémico,
el bienestar social y la proteccion ambiental, garantizando que las generaciones presentes
satisfagan sus necesidades sin comprometer las posibilidades de las generaciones futuras.
Este enfoque se sustenta en tres dimensiones interdependientes: la social, la econémica y
la ambiental. En el contexto del proyecto, dichas dimensiones se materializan en la promo-
cion de una alimentacién saludable (social), el uso racional de los recursos y reduccion del
desperdicio (ambiental), y la generacion de oportunidades de ahorro y emprendimiento local
(econdmica). De esta manera, la ejecucion del proyecto y la operacién del producto final por
medio del curso piloto contribuye directamente a los Objetivos de Desarrollo Sostenible
(ODS) de la Agenda 2030, particularmente a los ODS 2 (Hambre cero), 3 (Salud y bienes-
tar), 4 (Educacion de calidad), 5 (Igualdad de género), 8 (Trabajo decente y crecimiento
econdmico), 11(Ciudades y comunidades sostenibles),12 (Produccién y consumo responsa-

bles), 13 (Accion por el clima) y 15 (Vida de ecosistemas terrestres).
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Por otra parte, el desarrollo regenerativo trasciende la idea de mantener el equilibrio
para centrarse en la restauracion activa de los ecosistemas y las comunidades. Segun
Mang y Reed (2012), un enfoque regenerativo implica “proyectos que incrementan la capa-
cidad de los sistemas vivos para renovarse y evolucionar”. En el caso de este trabajo, la re-
generacion se expresa en tres niveles: ecoldgico, social y personal. En el plano ecolégico,
el curso ensefa practicas que devuelven materia organica al entorno mediante el compos-
taje y la reduccién de residuos. En el nivel social, fomenta la cooperacioén, la equidad y la
recuperacion del patrimonio culinario costarricense, fortaleciendo los lazos comunitarios. Fi-
nalmente, en el nivel personal, promueve la salud mental y el bienestar emocional de las
personas al transformar la cocina en un espacio terapéutico, educativo y de autocuidado.

La gestidn de proyectos bajo estos principios permitié validar un modelo que no solo
cumple con los criterios técnicos de planificacion, ejecucién y control establecidos por el
Project Management Institute (PMI, 2021), sino que ademas incorpora el valor sostenible y
regenerativo como elementos centrales de la entrega de beneficios. Cada fase del proyecto
fue disefada para generar efectos positivos a largo plazo en la comunidad, integrando ac-
ciones educativas, ambientales y sociales que fomentan la responsabilidad colectiva frente
a la alimentacién y el consumo.

En sintesis, el proyecto constituye una propuesta integral que demuestra cémo la
gestion de proyectos puede convertirse en una herramienta efectiva para la transformacion
social y ambiental. La cocina saludable y sostenible se plantea no solo como una practica
alimentaria, sino como un medio para regenerar los vinculos humanos con la naturaleza,
con la cultura y con el bienestar individual. A través de la educacion practica, el uso respon-
sable de los recursos y la creacion de comunidades conscientes, el modelo contribuye a la

construccion de un futuro mas equilibrado, saludable y resiliente para Costa Rica.
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7.3 Relacion del proyecto con los objetivos de Desarrollo Sostenible

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) surgieron en el afio 2015 como parte
de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, aprobada por la Asamblea General de las
Naciones Unidas. Esta agenda representa un compromiso global que busca erradicar la
pobreza, proteger el planeta y garantizar que todas las personas gocen de paz y
prosperidad. Los 17 ODS constituyen un marco universal que orienta la accién de
gobiernos, instituciones, empresas y comunidades hacia un desarrollo equitativo, inclusivo y
ambientalmente responsable (ONU, 2015).

Cada ODS establece metas especificas que abarcan dimensiones sociales,
econdémicas y ambientales. En conjunto, promueven un cambio estructural hacia sistemas
sostenibles que priorizan la justicia social, la eficiencia en el uso de los recursos y la
preservacion del entorno natural. En este sentido, la gestion de proyectos desempefia un
papel estratégico, ya que permite traducir los principios de sostenibilidad en acciones
concretas, medibles y replicables.

El presente proyecto centrado en la creacién de un modelo de gestion para
programas educativos alternativos, validado mediante un curso piloto de cocina saludable y
sostenible a domicilio se articula directamente con varios de los ODS, al integrar educacion,
salud, equidad de género, sostenibilidad ambiental y desarrollo econdmico local. A
continuacion, se detalla la relacion del proyecto, su producto final, operacion y
mantenimiento con cada uno de los diecisiete objetivos.

ODS 1. Fin de la pobreza

Este objetivo busca erradicar la pobreza en todas sus formas y en todo el mundo.
Aunque el proyecto no aborda de forma directa la reduccion de la pobreza estructural, si
contribuye indirectamente al fortalecer las capacidades domésticas para el ahorro y el

aprovechamiento de los recursos alimentarios. Al ensefar a las personas a planificar sus
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compras, evitar el desperdicio y preparar alimentos nutritivos con bajo costo, el curso
mejora la gestion econdmica de los hogares.
Relacion indirecta: contribuye al ahorro familiar y a la autosuficiencia alimentaria, aunque no
es su foco principal.
ODS 2. Hambre cero
Este objetivo busca poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y promover
una nutricién adecuada. El proyecto se relaciona de manera directa, ya que fomenta el
acceso a una alimentacion saludable y sostenible. El curso piloto ensefia a cocinar con
ingredientes frescos y locales, a reducir el desperdicio y a valorar los alimentos naturales,
contribuyendo asi a la seguridad alimentaria en el hogar.
Relacién directa: promueve la soberania alimentaria y la educacién practica en
alimentacioén saludable.
ODS 3. Salud y bienestar
Busca garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las
edades. El curso piloto mejora la salud fisica y mental de los participantes, al incentivar el
consumo consciente, la reduccién de grasas y azucares, y el disfrute del acto de cocinar
como practica terapéutica. Segun Duran-Aguero et al. (2022) y Suarez-Lopez et al. (2023),
la dieta equilibrada y la cocina casera se asocian con menor riesgo de enfermedades
metabdlicas y mejor salud emocional.
Relacion directa: fortalece Ila salud integral y el bienestar emocional.
ODS 4. Educacion de calidad
Tiene como finalidad garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de calidad, y
promover oportunidades de aprendizaje permanente. El modelo educativo del proyecto
aplica el aprendizaje experiencial (Kolb, 1984), promoviendo que las personas aprendan

haciendo, en un entorno cercano y sin evaluaciones punitivas. Ademas, ofrece
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oportunidades de aprendizaje practico.
Relacion directa: ofrece educacion alternativa, inclusiva y transformadora.
ODS 5. Igualdad de género
Busca lograr la igualdad entre los géneros y empoderar a todas las mujeres y nifnas.
El curso promueve la corresponsabilidad doméstica, motivando la participacion equitativa
de hombres y mujeres en las labores culinarias. Ademas, brinda oportunidades de
capacitacion y posible emprendimiento para mujeres, fortaleciendo su autonomia
economica y personal.
Relacion directa: promueve la equidad y el empoderamiento femenino.
ODS 6. Agua limpia y saneamiento
Este objetivo busca garantizar la disponibilidad y la gestién sostenible del agua y el
saneamiento. Aunque no constituye el eje central del proyecto, se aborda parcialmente al
ensefar practicas de uso eficiente del agua durante la preparacion y limpieza de alimentos.
Relacion indirecta: fomenta la conciencia sobre el uso responsable del agua, pero no
desarrolla acciones especificas en esta area.
ODS 7. Energia asequible y no contaminante
Pretende asegurar el acceso a una energia moderna, asequible y sostenible. El
proyecto no aborda el tema energético de forma directa, aunque se promueve el uso
responsable de la energia doméstica durante la operacion del curso, como la utilizacion
eficiente de hornillas y electrodomésticos.
Relacion indirecta: se limita a buenas practicas en el hogar, sin generar impacto medible en
energia.
ODS 8. Trabajo decente y crecimiento econémico
Promueve el crecimiento econdmico sostenido e inclusivo, el empleo pleno y

productivo, y el trabajo decente. El curso genera oportunidades de emprendimiento local en
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torno a la cocina saludable, fomenta el consumo de productos nacionales y fortalece la
economia doméstica. Su operacion puede dar origen a nuevos servicios culinarios
sostenibles y capacitaciones.
Relacion directa: impulsa la economia local y el trabajo auténomo responsable.
ODS 9. Industria, innovacion e infraestructura
Busca desarrollar infraestructuras resilientes y fomentar la innovacion. El proyecto
no tiene un componente tecnolégico o industrial, ya que se centra en la educacién y las
practicas culinarias domésticas.
Sin relacién directa: no aborda innovacion tecnolégica ni infraestructura productiva.
ODS 10. Reduccidn de las desigualdades
Persigue reducir las desigualdades en y entre los paises. Aunque no es un objetivo
central, el proyecto favorece la inclusion social al ofrecer oportunidades de aprendizaje
accesibles, sin requisitos académicos o técnicos.
Relacion indirecta: promueve inclusion educativa, pero no aborda desigualdad estructural.
ODS 11. Ciudades y comunidades sostenibles
Orienta las acciones hacia la creacion de comunidades mas sostenibles, inclusivas y
seguras. El proyecto contribuye a este objetivo al fortalecer practicas de sostenibilidad
doméstica y fomentar la colaboracién comunitaria a través de redes locales de aprendizaje
culinario y consumo responsable.
Relacion directa: promueve habitos sostenibles y resiliencia comunitaria.
ODS 12. Produccién y consumo responsables
Este objetivo promueve patrones sostenibles de produccion y consumo. El proyecto
se vincula directamente al ensefar planificacién de compras, aprovechamiento integral de

los alimentos y compostaje. Segun la FAO (2021), la educacion culinaria sostenible es clave
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para reducir el desperdicio de alimentos y fomentar sistemas alimentarios saludables.
Relacion directa: ensena practicas de consumo consciente y reduccion de residuos.
ODS 13. Accioén por el clima
Busca adoptar medidas urgentes contra el cambio climatico y sus efectos. Aunque el
curso no interviene directamente en politicas ambientales, contribuye de manera indirecta al
reducir la huella de carbono derivada del consumo de alimentos procesados y del
transporte de productos importados.
Relacién directa: contribuye a la mitigacion mediante el consumo local y el
compostaje.
ODS 14. Vida submarina
Persigue conservar los océanos y sus recursos. El proyecto no aborda directamente
esta tematica, aunque al reducir residuos y plasticos de un solo uso se evita que estos
lleguen a cuerpos de agua.
Relacién indirecta: efecto colateral positivo al reducir desechos domésticos.
ODS 15. Vida de ecosistemas terrestres
Busca proteger y restaurar los ecosistemas terrestres. A través del compostaje y el
uso de ingredientes locales, el proyecto ayuda a mantener la fertilidad del suelo y apoya la
agricultura sostenible.
Relacion directa: promueve practicas domésticas regenerativas que benefician el
entorno natural.
ODS 16. Paz, justicia e instituciones sélidas
Promueve sociedades pacificas, justas e inclusivas. El curso aporta de forma
indirecta a este objetivo al fomentar la convivencia, la comunicacion y la cooperacién
familiar a través de la cocina, fortaleciendo la paz social en los hogares.

Relacion indirecta: contribuye al bienestar relacional y la convivencia.
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ODS 17. Alianzas para lograr los objetivos

Incentiva la cooperacion entre sectores publicos, privados y comunitarios. El
proyecto puede escalarse mediante alianzas con el Ministerio de Salud, el MEP,
municipalidades y organizaciones locales, lo que potenciaria su alcance y sostenibilidad.
Relacion indirecta: las alianzas podrian ser esenciales para replicar el modelo y ampliar su
impacto.

El proyecto y su producto final mantienen una vinculacién significativa con los ODS
mas relevantes para el contexto costarricense, especialmente los relacionados con la
alimentacion, la salud, la educacion, la equidad, el consumo responsable y la sostenibilidad
ambiental. La ejecucién, operacion y mantenimiento del curso permiten consolidar habitos
sostenibles, generar bienestar integral y fortalecer la resiliencia social y ecoldgica,
demostrando que la cocina saludable puede convertirse en una herramienta concreta de
desarrollo sostenible y regenerativo en la vida cotidiana.

7.4 Analisis del proyecto de acuerdo con el Estandar P5

El Estandar P5™ (Personas, Planeta, Prosperidad, Procesos, Productos) desarrollado
por la Global Reporting Initiative (GRI) y adoptado por el Project Management Institute (PMI),
constituye una herramienta metodolégica disefiada para integrar los principios del desarrollo
sostenible en la gestidn de proyectos. Este estandar amplia la visién tradicional del éxito en los
proyectos centrada en el cumplimiento de tiempo, costo, alcance y calidad al incorporar
dimensiones sociales, ambientales y econdmicas que permiten evaluar su contribucién real al
bienestar humano y al equilibrio del entorno natural (PMI, 2021).

En la actualidad, la gestion de proyectos ha evolucionado hacia un modelo mas
holistico, donde el impacto social y ambiental es tan relevante como los resultados financieros
o técnicos. De acuerdo con Silvius y Schipper (2020), el estandar P5 responde a esta

necesidad al proporcionar un marco sistematico que ayuda a los lideres de proyectos a
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identificar, medir y comunicar los impactos positivos y negativos generados a lo largo de todo el
ciclo de vida del proyecto. Esta visidn integral impulsa una cultura organizacional basada en la
sostenibilidad, la ética y la responsabilidad social corporativa.

Importancia del analisis de impacto con el Estandar P5

El analisis de impacto con el Estandar P5 permite evaluar como los proyectos
interactuan con su entorno y con los grupos de interés involucrados. Su aplicacion tiene como
propésito asegurar que las decisiones tomadas durante la planificacion, ejecucién y cierre del
proyecto estén alineadas con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y con los principios
de valor sostenible definidos por el PMI (2021).

La importancia de este enfoque radica en su capacidad de traducir la sostenibilidad en
indicadores concretos de gestién. En lugar de limitarse a medir el éxito de un proyecto en
funcién del cumplimiento de metas técnicas, el P5 considera la calidad del impacto sobre las
personas, el planeta y la prosperidad econémica, evaluando también la sostenibilidad de los
procesos y productos resultantes. Esto permite pasar de una gestién de proyectos orientada a
resultados inmediatos, a una gestién orientada al valor regenerativo y duradero.

El analisis con el estandar P5 tiene relevancia estratégica en la medida en que ayuda a:

e Integrar los valores éticos, sociales y ambientales dentro de la planificacion y ejecucion
del proyecto.

e Anticipar riesgos sociales y ecologicos, proponiendo medidas de mitigacion o
compensacion.

e« Promover la transparencia y la rendicion de cuentas en los proyectos con impacto
comunitario.

e Medir la contribucion del proyecto a los ODS y al desarrollo regenerativo.

o Fortalecer la reputacion institucional y la confianza de los grupos de interés.



161

En sintesis, el P5 se convierte en un marco de rendicién de cuentas sostenible, que
permite a las organizaciones demostrar que sus proyectos no solo generan beneficios
economicos, sino también bienestar humano, cohesion social y regeneracion ambiental.

Aplicacién del Estandar P5 en proyectos educativos alternativos

La aplicacion del Estandar P5 en proyectos educativos como el curso piloto de cocina
saludable y sostenible a domicilio, permite evaluar como los componentes pedagdgicos,
operativos y logisticos contribuyen a la sostenibilidad y al desarrollo regenerativo. En este caso,
el proyecto se fundamenta en la necesidad de promover habitos alimentarios saludables,
disminuir el desperdicio de alimentos y fomentar la educacién practica en los hogares
costarricenses.

La educacion culinaria sostenible no solo ensefia recetas, sino que transforma la forma
en que las personas se relacionan con los alimentos, con su salud y con el medio ambiente.
Desde esta perspectiva, el analisis bajo el Estandar P5 resulta fundamental, ya que ofrece un
marco que permite medir el valor social, ambiental y econdémico que genera la implementacion
de un modelo educativo alternativo orientado a la sostenibilidad doméstica.

Segun la FAO (2021), la alimentacion sostenible implica adoptar practicas que reduzcan
los impactos negativos sobre los ecosistemas, fortalezcan la seguridad alimentaria y
promuevan el consumo responsable. En este sentido, el curso piloto busca que las personas
aprendan a cocinar utilizando ingredientes frescos, locales y naturales, reduciendo el uso de
productos ultra procesados y disminuyendo el desperdicio mediante el aprovechamiento total
de los alimentos. Al mismo tiempo, se fomenta la elaboracién de compost, devolviendo materia
organica al entorno y contribuyendo a la regeneracion del suelo.

La evaluacién del impacto bajo el enfoque P5 permite medir la efectividad de estas
acciones, no solo en términos educativos, sino también en su capacidad de generar valor

sostenible y regenerativo para las personas y las comunidades.



162

Relacion del Estandar P5 con la gestidon sostenible de proyectos

El Project Management Institute (PMI, 2021) reconoce que la sostenibilidad es un
componente esencial en la creacion de valor. En su Guia del Estandar para la Direccion de
Proyectos, se sefiala que un proyecto sostenible debe ser capaz de generar beneficios que
perduren mas alla del ciclo de vida del proyecto, contribuyendo al bienestar de la sociedad y a
la preservacion del entorno. En este sentido, el Estandar P5 ofrece un modelo estructurado
para evaluar estos beneficios de manera continua y medible.

Este analisis refuerza los principios del desarrollo regenerativo, ya que no solo se
enfoca en reducir impactos negativos, sino también en restaurar los sistemas sociales y
ecoldgicos que sostienen la vida. En el contexto del proyecto, esto significa que cada accion
desde la planificacion de clases hasta el manejo de residuos y la compra de ingredientes se
concibe como una oportunidad para regenerar salud, comunidad y ecosistemas.

Por ejemplo, la dimensién de Personas evalua la contribucién del curso al bienestar
fisico y mental de los participantes, la dimensién de Planeta considera la reduccion de residuos
y el uso responsable de los recursos, y la dimensién de Prosperidad examina los beneficios
econémicos derivados del ahorro domeéstico y del posible emprendimiento culinario. Las
dimensiones de Procesos y Productos garantizan que tanto la gestién del proyecto como los
resultados del curso mantengan coherencia con los principios de sostenibilidad y mejora
continua.

En proyectos educativos, esta metodologia fomenta la reflexién sobre como las
actividades de ensefianza-aprendizaje pueden generar impactos transformadores en el largo
plazo, fortaleciendo la relacién entre la educacion, la sostenibilidad y la innovacion social.

Importancia del Estandar P5 para la validacion del proyecto

La incorporacion del Estandar P5 en el presente proyecto permite validar su

contribucién efectiva al desarrollo sostenible y regenerativo de Costa Rica. A través de esta
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herramienta, es posible analizar los efectos directos e indirectos del curso piloto sobre los
participantes, la comunidad y el entorno natural.

El enfoque P5 no se limita a una evaluacién teérica; constituye un instrumento de
gestion activa, ya que proporciona indicadores de desempeno que pueden aplicarse tanto
durante la ejecucion del proyecto como en la operacién del producto final. Estos indicadores
permiten monitorear el grado de cumplimiento de los objetivos sostenibles y facilitan la toma de
decisiones para mejorar el impacto a futuro.

Entre los principales aportes de este analisis se encuentran:

e La posibilidad de documentar los impactos sociales, ambientales y econémicos del

Ccurso.

o Laidentificacion de areas de mejora en la gestién de los recursos, la participacion de los
actores y la planificacién de actividades.

e La creacion de una base metodologica para replicar el modelo de cocina sostenible en
otras comunidades del pais.

o Elfortalecimiento de la relacion entre la educacion practica, la salud publica y la
sostenibilidad doméstica.

Asimismo, el estandar P5 permite establecer un vinculo claro entre la ejecucién del
proyecto y los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), especialmente los ODS 2 (Hambre
cero), 3 (Salud y bienestar), 4 (Educacion de calidad), 5 (Igualdad de género), 8 (Trabajo
decente y crecimiento econémico), 11 (Ciudades y comunidades sostenibles), 12 (Produccion y
consumo responsables) y 15 (Vida de ecosistemas terrestres).

De esta forma, el analisis P5 se convierte en un instrumento clave para garantizar que el
proyecto no solo cumpla con sus metas inmediatas, sino que también genere un impacto

sistémico positivo en las personas, las comunidades y el medio ambiente.
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El analisis del proyecto bajo el Estandar P5 representa un paso fundamental hacia la
consolidacién de una gestién de proyectos verdaderamente sostenible y regenerativa. En el
contexto del curso piloto de cocina saludable y sostenible, esta herramienta permite
comprender cdmo una iniciativa educativa puede trascender el ambito formativo para
convertirse en un motor de cambio social y ambiental.

La integracion del P5 promueve la coherencia entre los objetivos del proyecto, los
principios del desarrollo sostenible y las necesidades reales de la sociedad costarricense.
Ademas, refuerza la idea de que la sostenibilidad no se limita a mitigar impactos, sino que
implica regenerar los sistemas vitales que sustentan la vida y el bienestar.

En sintesis, el Estandar P5 proporciona la estructura necesaria para evaluar,
documentar y maximizar el impacto positivo de proyectos educativos como este, asegurando su
continuidad, replicabilidad y contribucion efectiva a los desafios globales de sostenibilidad.

A continuacion, se desarrolla el analisis de impacto segun la Guia de este apartado
proporcionado en este curso:

Categoria: Impacto a las personas
Practicas laborales y trabajo decente

En el contexto del curso piloto de cocina saludable y sostenible a domicilio, el trabajo se
desarrolla de manera directa por la persona creadora del proyecto y un colaborador de apoyo.
Dado que se trata de una iniciativa educativa autogestionada, uno de los riesgos identificados
es la sobrecarga de tareas durante la planificacion, ejecucion y seguimiento del curso, lo cual
podria afectar el bienestar y el equilibrio personal. Para prevenirlo, se propone una distribucion
clara de responsabilidades entre ambos participantes, estableciendo cronogramas realistas,
espacios de descanso y limites de carga laboral que garanticen un desarrollo saludable del

proyecto.
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Otro riesgo relevante esta asociado con las condiciones ergonémicas y de seguridad
durante las sesiones practicas en los hogares de los participantes. La manipulacion de
utensilios, exposicion al calor o superficies cortantes podria derivar en accidentes menores si
no se establecen protocolos adecuados. Para prevenirlo, se recomienda impartir
capacitaciones basicas en seguridad alimentaria, ergonomia y manipulacién de alimentos,
ademas de incluir un médulo sobre higiene y prevencion de accidentes domésticos,
fortaleciendo la cultura preventiva.

El proyecto representa una oportunidad para fortalecer las competencias profesionales y
personales de quienes lo ejecutan. La ensefianza practica de cocina saludable promueve el
desarrollo de habilidades en comunicacion, liderazgo, gestién del tiempo y atencién al cliente.
Se prevé la implementacion de autoevaluaciones periddicas para identificar areas de mejora 'y
asegurar un crecimiento continuo en el desempefio.

Finalmente, se reconoce que el bienestar esta directamente vinculado con la
satisfaccion personal y la motivacion. Por ello, el curso se desarrolla bajo una filosofia de
trabajo significativo, donde ensefiar a otros a cocinar saludablemente se convierte en una
fuente de realizacion, aprendizaje y contribucion social.

Sociedad y clientes

El impacto del proyecto se refleja principalmente en los participantes individuales,
quienes adquieren habilidades practicas para cocinar de forma saludable, reducir el desperdicio
de alimentos y planificar mejor sus compras. A través del acompafiamiento personalizado en
sus propios hogares, las personas aprenden a utilizar sus utensilios, organizar su cocina y
adaptar las recetas a sus preferencias y posibilidades econémicas, fortaleciendo asi su
autonomia y bienestar cotidiano.

En el ambito familiar, los beneficios se amplian, ya que los habitos saludables

adquiridos por los participantes tienden a reproducirse en su entorno cercano. La preparacién
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de comidas frescas y naturales fomenta la convivencia, la comunicacion y la conexion
emocional entre los miembros del hogar, convirtiendo la cocina en un espacio de bienestar
compartido.

Aunque las clases son individuales, se propone la creacion de un grupo de
comunicacion por WhatsApp o una red digital similar, donde los participantes puedan
intercambiar fotografias de sus preparaciones, compartir consejos, resolver dudas y mantener
el contacto con la persona instructora. Este espacio servira también como medio para ofrecer
recordatorios, tips de sostenibilidad y material complementario, fortaleciendo el sentido de
comunidad y continuidad del aprendizaje.

El proyecto, ademas, contribuye a un cambio social mas amplio al incentivar la
valoracién de la cocina como practica cultural, saludable y sostenible. De esta manera, se
impulsa una transformacion gradual de los habitos alimentarios en la sociedad costarricense,
promoviendo una alimentacion mas consciente, responsable y regenerativa.

Derechos humanos

El proyecto se fundamenta en los principios de dignidad, equidad e inclusién,
garantizando igualdad de acceso para personas de diferentes edades, niveles educativos y
condiciones socioeconémicas. Se procura que el curso sea accesible en su costo, metodologia
y lenguaje, evitando toda forma de discriminacion.

Un riesgo potencial es la exclusion involuntaria de personas que no cuenten con acceso
digital o con facilidades logisticas para recibir clases. Para transformarlo en oportunidad, se
valorara la posibilidad de ofrecer formatos hibridos o adaptados, como materiales en video o
sesiones virtuales personalizadas, que amplien la cobertura del aprendizaje.

Asimismo, se fomentara un trato respetuoso y empatico, basado en la confianza y la
comunicacion. El curso integrara la escucha activa y la comprension del contexto personal de

cada participante, fortaleciendo el enfoque humano y ético del proceso educativo.
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Comportamiento ético

El curso se guia por valores de integridad, transparencia y responsabilidad social. Los
posibles riesgos éticos incluyen el uso inadecuado de recursos o la falta de coherencia entre el
mensaje del curso y las practicas aplicadas.

Para prevenirlo, se mantendra una conducta profesional ética, con un manejo
responsable de los recursos, precios justos y promocién exclusiva de productos o ingredientes
que cumplan con principios de sostenibilidad. EI comportamiento ético también se extiende al
respeto hacia los participantes, la confidencialidad de sus experiencias y la honestidad en la
comunicacion.

Categoria: Impacto al Planeta
Evaluacion de Huella de Carbono y Estrategias de Mitigacién

El curso piloto promueve practicas de bajo impacto ambiental como parte esencial de su
filosofia educativa. Uno de los principales riesgos identificados es el incremento innecesario de
la huella de carbono debido al uso frecuente de transporte individual o al empleo de materiales
desechables durante las sesiones.

Para mitigar este riesgo, se propone optimizar las rutas de desplazamiento, planificando
las clases por zonas geograficas cercanas, fomentar el uso de transporte compartido o
alternativo y preferir utensilios reutilizables o duraderos en lugar de productos de un solo uso.
Estas medidas reducen las emisiones de gases de efecto invernadero y fortalecen el
compromiso del curso con la sostenibilidad ambiental.

Asimismo, se priorizara el uso de materiales digitales y recursos en linea, evitando
impresiones innecesarias y la generacién de residuos. Los participantes aprenderan a evaluar
el impacto ambiental de sus decisiones alimentarias, comprendiendo cémo la seleccion de

ingredientes locales y de temporada no solo mejora la calidad nutricional, sino que también
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disminuye la necesidad de transporte y almacenamiento prolongado, reduciendo
significativamente las emisiones asociadas a la cadena alimentaria.

De esta manera, el proyecto no solo minimiza su propia huella ecolégica, sino que
también educa a la poblacion para incorporar habitos conscientes y regenerativos en su vida
cotidiana, fortaleciendo una cultura doméstica de responsabilidad ambiental.

Gestion Integral de Recursos Naturales Considerando el consumo de agua, la calidad del
aire y agua, y el impacto en la biodiversidad

El curso piloto promueve una gestién integral de los recursos naturales desde el ambito
doméstico, considerando el agua, la energia, la calidad ambiental y la relacién con la
biodiversidad. Si bien el proyecto no interviene de forma directa en ecosistemas naturales, su
impacto educativo favorece la conservacion de recursos en los hogares, que son parte del
sistema ambiental mas amplio.

El uso del agua se evalua a partir de las practicas de cocina y limpieza. Se identificd
como riesgo el desperdicio durante el lavado de utensilios o alimentos. Para mitigarlo, el curso
ensefa técnicas de reutilizacion del agua limpia (por ejemplo, usar el agua de lavar frutas y
verduras para regar plantas) y el uso racional de detergentes biodegradables, evitando la
contaminacion del agua residual.

En relaciéon con la calidad del aire, el curso promueve la reduccion del uso de
combustibles fésiles al incentivar la cocina eléctrica, de induccién o de bajo consumo, asi como
la ventilaciéon natural en los espacios donde se cocine. Ademas, se evitan practicas que
generen humo o emisiones innecesarias, contribuyendo a un entorno doméstico mas saludable.

Respecto a la biodiversidad, se estimula el consumo de productos locales, frescos y de
temporada, reduciendo la demanda de alimentos importados y el transporte de larga distancia.
Esta decision favorece la proteccion de ecosistemas agricolas, ya que prioriza cultivos

diversificados y sostenibles.
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El mantenimiento del producto educativo incluye la actualizacion continua de los
contenidos para incorporar nuevas estrategias de regeneracion ecolégica y disefio circular,
como el uso de huertas urbanas, compostaje doméstico y aprovechamiento integral de los
alimentos. Asi, el curso contribuye a una cultura de conservacion ambiental desde el hogar.
Economia circular y gestion de residuos

El curso incorpora de forma directa los principios de la economia circular mediante la
reduccion, reutilizacion y reciclaje de recursos. En el diagndstico inicial se identificé el riesgo
del desperdicio alimentario y la generacion de desechos no reciclables durante las sesiones
practicas.

Para contrarrestarlo, el curso promueve la planificacién alimentaria consciente,
ensefiando a los participantes a calcular porciones adecuadas, aprovechar sobras de comidas
y reutilizar envases o frascos para almacenamiento. Estas acciones permiten cerrar el ciclo de
uso de los recursos y minimizar el impacto ambiental.

La reutilizacion de residuos organicos es otro componente esencial. A través del
aprendizaje del compostaje doméstico, los participantes transforman restos de frutas, verduras
y cascaras en abono natural para plantas o huertos caseros. Esto reduce la cantidad de
residuos que llegan a los rellenos sanitarios y devuelve nutrientes al suelo, fortaleciendo la
regeneracion natural.

En cuanto a los materiales del curso, se prioriza el uso de contenedores duraderos,
utensilios reutilizables y materiales digitales, reduciendo la necesidad de impresiones o
empaques. Ademas, se fomenta la disposicion responsable de desechos, evitando la
contaminacion por plasticos o metales.

Finalmente, el curso busca influir en el cambio cultural hacia el consumo responsable,
ensefando a valorar los alimentos, reducir el desperdicio y optar por opciones de bajo impacto

ambiental.
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Eficiencia energética y transicion hacia energias renovables

El analisis del consumo energético del curso considera la electricidad utilizada durante
las clases y el desplazamiento a los hogares. Aunque el impacto energético directo es bajo, se
identifican oportunidades de mejora a través de la optimizacién de recursos y la eficiencia en la
coccion.

Entre las medidas propuestas estan el uso de electrodomésticos de bajo consumo, la
planificacion de recetas que reduzcan el tiempo de coccién, planificacion de menus semanales
y la aplicacion de técnicas eficientes, como cubrir ollas, aprovechar el calor residual o
desconectar equipos una vez finalizada la preparacion.

Se promueve ademas el uso de energias limpias disponibles en los hogares, como
cocinas eléctricas eficientes o fuentes solares domésticas cuando sea posible. En la fase de
mantenimiento, el curso podria incorporar recomendaciones especificas sobre tecnologias
sostenibles para el hogar, contribuyendo a la transicion hacia un sistema energético mas
responsable.

El proyecto no solo busca reducir el consumo, sino también educar sobre el impacto
energético de las decisiones cotidianas. Comprender la relacion entre la alimentacion y la
energia refuerza la conciencia ambiental y el compromiso con la mitigaciéon del cambio
climatico.

Cadena de suministro sostenible e impacto territorial

El curso se sustenta en una cadena de suministro sostenible, basada en la adquisicion
responsable de productos y la reduccién del impacto territorial. El enfoque se centra en la
compra de alimentos frescos, de temporada, en ferias del agricultor locales, favoreciendo a
productores de la zona y reduciendo la dependencia de transporte de larga distancia. Esto
contribuye directamente a la economia local y a la reduccion de emisiones de carbono

asociadas al traslado de mercancias.
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La comunicacion con los participantes se realiza principalmente por medios digitales
(WhatsApp, correo electronico, materiales en linea), lo que disminuye el uso de papel y evita
desplazamientos innecesarios. Esta estrategia de digitalizacion tiene un efecto positivo en la
eficiencia del proyecto y minimiza su impacto ambiental.

En cuanto a los riesgos ambientales, se identifican la posibilidad de uso ineficiente de
combustibles en los desplazamientos y el uso excesivo de empaques alimentarios no
reciclables. Para mitigar estos riesgos, se recomienda planificar rutas éptimas de visita y
fomentar el uso de bolsas de tela o recipientes retornables.

Aunque el curso no involucra actividades agricolas directas, su impacto indirecto sobre
el territorio es positivo, ya que educa en practicas que previenen la erosion del suelo y la
contaminacion del agua, mediante la seleccidn de alimentos cultivados de forma sostenible y la
reduccion del desperdicio.

De esta manera, el proyecto contribuye a un sistema alimentario mas equilibrado,
promueve el desarrollo local y refuerza el respeto por los recursos naturales y el entorno
comunitario.

Categoria: Impacto en la Prosperidad
Desarrollo econémico local

El curso impulsa la economia local al fomentar la compra de ingredientes frescos y de
temporada provenientes de pequefos agricultores, ferias del agricultor y comercios de barrio.
Esta practica no solo fortalece los circuitos cortos de comercializacién, sino que también
disminuye la huella de carbono al reducir el transporte y almacenamiento prolongado de
productos importados. Ademas, refuerza los vinculos comunitarios y promueve el comercio
justo, en consonancia con el ODS 8 (Trabajo decente y crecimiento econémico) y el ODS 12

(Produccién y consumo responsables).
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Los participantes aprenden a planificar sus compras de manera estratégica, adquiriendo
lo necesario y priorizando la calidad sobre la cantidad. Esto les permite disminuir el desperdicio
de alimentos y reducir gastos mensuales, transformando su economia doméstica en un sistema
mas sostenible y consciente.

Innovacién, emprendimiento y valor agregado

El proyecto en si mismo representa una innovacion social en el ambito educativo y
gastronémico costarricense, al ofrecer una modalidad personalizada de ensefianza culinaria
centrada en la sostenibilidad. Este modelo rompe con los esquemas tradicionales de cursos
técnicos o académicos, priorizando el aprendizaje vivencial, la practica cotidiana y la conexion
emocional con la cocina.

Asimismo, abre la posibilidad de emprendimientos derivados, ya que las personas que
completen el curso pueden replicar los conocimientos adquiridos en sus hogares, comunidades
o incluso transformarlos en microemprendimientos de alimentacién saludable. Este enfoque
genera valor agregado local y contribuye a la diversificacion econdémica sostenible.

El curso también puede convertirse en un modelo escalable que otras personas
instructoras adopten, contribuyendo al crecimiento del empleo verde y a la generacion de
ingresos asociados a la educacion sostenible.

Contribucion al bienestar econémico y social

Desde una perspectiva integral, el proyecto favorece la prosperidad personal y colectiva
al promover el ahorro doméstico, la eficiencia en el uso de recursos y la salud preventiva. Al
ensefar a cocinar con ingredientes naturales, evitar el desperdicio y aprovechar los recursos
disponibles, las familias reducen sus gastos en productos procesados y comidas rapidas, lo
cual repercute positivamente en la economia familiar y en la salud publica nacional.

De esta manera, el curso no solo genera beneficios financieros, sino que también

contribuye a la estabilidad emocional y mental, al reducir el estrés asociado a la mala
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alimentacion y fomentar la satisfaccion personal de preparar y compartir alimentos saludables.
En conjunto, estos elementos consolidan la prosperidad como un equilibrio entre bienestar
economico, fisico y emocional, alineado con la vision del PMI (2021) de crear valor sostenible
en los proyectos.

Categoria: Impacto en los Procesos
Gestidn ética y de calidad

Los procesos administrativos y educativos del curso se rigen por principios éticos:
transparencia, responsabilidad, respeto y equidad. La comunicacion con los participantes es
clara y honesta, evitando promesas irreales o practicas comerciales abusivas. Los materiales
didacticos se elaboran con criterios de accesibilidad y pertinencia, garantizando una
experiencia formativa inclusiva.

El sistema de calidad se sostiene mediante la retroalimentacién permanente: al finalizar
cada mdédulo, se recogen comentarios y sugerencias que permiten ajustar los contenidos,
tiempos y metodologias. Esta practica fortalece la satisfaccion del cliente y asegura que el
producto educativo evolucione en coherencia con las necesidades reales del publico.
Innovacion en los procesos educativos

El curso integra metodologias activas de aprendizaje, como la educacion experiencial y
la ensenanza situada, en las cuales el conocimiento se construye a partir de la practica directa
en el contexto real del estudiante: su propia cocina. Esto convierte el hogar en un laboratorio de
sostenibilidad y aprendizaje.

La digitalizacion de procesos también forma parte de la innovacion. Se utilizan medios
virtuales para la comunicacién, entrega de materiales, coordinacion de clases y seguimiento,

reduciendo el consumo de recursos fisicos y mejorando la eficiencia operativa.
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Sostenibilidad operativa

Desde la perspectiva del mantenimiento y mejora, se contempla una planificacién
regenerativa que incorpora la actualizacién de contenidos y la incorporacion de nuevas
practicas sostenibles a lo largo del tiempo. De este modo, los procesos del curso permanecen
vivos, en constante evolucion, garantizando su sostenibilidad y relevancia futura.

Categoria: Impacto en los Productos
Diseio sostenible y replicable

El curso esta disefiado para ser replicable, adaptable y escalable. Su estructura modular
permite implementarlo en distintos contextos, tanto urbanos como rurales, y con diferentes
publicos: familias, adultos mayores, jévenes o0 personas con poco conocimiento culinario.

El enfoque pedagdgico esta basado en el aprendizaje significativo, donde cada
participante utiliza sus propios utensilios, ingredientes y recursos domésticos. Esto reduce la
necesidad de infraestructura adicional y minimiza la huella ambiental del programa educativo.
Valor educativo, social y ambiental

El valor del producto reside en su capacidad para generar transformacion personal y
colectiva. Cada clase ofrece un espacio para la reflexion sobre los habitos de consumo, el
origen de los alimentos y la responsabilidad individual frente a la sostenibilidad del planeta.

El curso también aborda la dimension emocional y mental de la alimentacion,
promoviendo la salud mental a través de la reconexién con el acto de cocinar, la reduccion del
estrés y la satisfaccion de crear. De esta manera, el producto final trasciende la educacién
técnica y se convierte en una experiencia integral de bienestar.

Desde el punto de vista ambiental, el curso contribuye a reducir el desperdicio, mejorar
la eficiencia alimentaria y fomentar el uso de productos locales. Desde la perspectiva social,
refuerza el tejido comunitario y rescata practicas tradicionales costarricenses que valorizan la

identidad cultural del pais.
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Mantenimiento, evolucion e innovacion

El mantenimiento del producto implica la actualizacién continua de contenidos, la
revision de metodologias, la incorporacion de nuevas tendencias en sostenibilidad y la
integracion de resultados de retroalimentacion. Ademas, se propone desarrollar materiales
digitales complementarios como videos cortos, recetarios interactivos o mini talleres en linea
que amplien el alcance del proyecto sin comprometer su filosofia de bajo impacto.

En el futuro, este modelo podria convertirse en un programa comunitario autosostenible,
en alianza con instituciones educativas, organizaciones sociales o municipalidades interesadas
en la promocion de estilos de vida saludables. Asi, el producto trasciende su caracter educativo
individual para convertirse en un instrumento de transformacién social y regenerativa a nivel
nacional.

El analisis del curso piloto de cocina saludable y sostenible a domicilio, bajo el enfoque
del Estandar P5 (Personas, Planeta, Prosperidad Procesos y Productos), evidencia que este
proyecto constituye una practica integral de sostenibilidad y regeneracién social aplicada al
ambito doméstico. Desde su disefio hasta su ejecucion, se observa una coherencia entre la
propuesta educativa, los valores de respeto ambiental, la promocion del bienestar integral y la
creacién de valor econémico y social a nivel local.

En la dimensién Personas, el proyecto aporta al desarrollo humano mediante la
educacion practica y vivencial. Ensefar a cocinar con ingredientes frescos, naturales y locales
se convierte en una herramienta de empoderamiento personal y social. El curso fomenta la
equidad, la salud y la inclusion, brindando oportunidades de aprendizaje accesibles y no
evaluativas, donde cualquier persona, sin importar su nivel de experiencia, puede fortalecer su
autonomia alimentaria. Ademas, contribuye al bienestar emocional y mental al reconectar a las
personas con el acto de cocinar, considerado una practica terapéutica que reduce el estrés,

promueve la creatividad y refuerza los lazos familiares.
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Desde la perspectiva del Planeta, la iniciativa demuestra un compromiso tangible con la
sostenibilidad ambiental. La ensefanza de practicas culinarias de bajo impacto ecoldégico como
la reduccion del desperdicio, el compostaje, la eleccion de alimentos locales y la eficiencia
energética en la cocina constituye una forma efectiva de educacién ambiental aplicada. El
proyecto incorpora estrategias para mitigar la huella de carbono, gestionar responsablemente
los recursos naturales y promover la economia circular desde el hogar. En este sentido, el
curso actia como un agente multiplicador de conciencia ecolégica, contribuyendo a los ODS 12
(Produccién y consumo responsables), 13 (Accion por el clima), 15 (Vida de ecosistemas
terrestres) y 11 (Ciudades y comunidades sostenibles).

En cuanto a la Prosperidad, el proyecto genera un impacto directo en la economia
domeéstica y local, al ensefar a las personas a planificar mejor sus compras, aprovechar los
alimentos y reducir gastos innecesarios. Asimismo, promueve la dinamizacion del comercio
local al priorizar la compra de productos frescos y de temporada, fortaleciendo la economia de
pequefios productores y emprendedores. Este modelo educativo también abre posibilidades de
innovacion y emprendimiento sostenible, al poder ser replicado por otros instructores o
adaptado a programas comunitarios. De este modo, el proyecto no solo impulsa el crecimiento
econdmico responsable, sino que también refuerza la autosuficiencia alimentaria y la resiliencia
social, alineandose con los ODS 8 (Trabajo decente y crecimiento econémico) y 2 (Hambre
cero).

Respecto a la dimension de Procesos, el proyecto aplica un modelo de gestion
estructurado basado en los principios del PMBOK 7.2 edicion (PMI, 2021). La planificacion,
ejecucion y evaluacion del curso se desarrollan con criterios de eficiencia, transparencia y
mejora continua. Se prioriza la comunicacion clara, la gestién ética y la evaluaciéon constante de
la calidad educativa. La incorporacion de medios digitales para la coordinaciéon y

retroalimentacion contribuye a la reduccion de recursos fisicos, optimizando el impacto



177

ambiental y mejorando la eficiencia operativa. Los procesos son flexibles y adaptativos, lo que
permite mantener la vigencia del curso y asegurar su sostenibilidad a largo plazo.

Finalmente, en la dimensién Productos, el curso constituye un modelo educativo
innovador y replicable que integra los principios del desarrollo sostenible y regenerativo en la
vida cotidiana. Su producto principal la ensefianza vivencial de la cocina saludable ofrece valor
social, educativo y ambiental al fomentar una alimentacién consciente, la reduccion del
desperdicio y la conexién emocional con los alimentos. Ademas, su mantenimiento contempla
la actualizacién continua de contenidos y la integracion de nuevas tecnologias sostenibles,
asegurando su relevancia en el tiempo. El curso no solo ensefia a cocinar, sino que transforma
la manera en que las personas se relacionan con la alimentacién, el entorno y su bienestar
integral.

En conjunto, el analisis demuestra que el proyecto cumple ampliamente con los criterios
del Estandar P5, al generar impactos positivos y sostenibles en las cinco dimensiones
evaluadas. Se trata de una propuesta educativa con enfoque regenerativo, capaz de mejorar la
calidad de vida de las personas, fortalecer la economia local, proteger los recursos naturales y
promover una cultura doméstica de sostenibilidad y respeto por la naturaleza.

La siguiente matriz se construyo a partir del analisis cualitativo del impacto del curso
piloto de cocina saludable y sostenible a domicilio, utilizando el Estandar P5 del PMI como
marco de referencia. Los impactos identificados se derivan directamente del diagnéstico
narrativo de las dimensiones Personas, Planeta, Prosperidad, Procesos y Productos, y
permiten visualizar la situacién inicial del proyecto, asi como las estrategias de mitigacion y

creacion de valor sostenible.
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La matriz de analisis P5 que se presenta a continuacién ha sido adaptada
especificamente al contenido, alcance y naturaleza del Proyecto Final de Graduacion, por lo
que no corresponde a una plantilla genérica. Las variables econémicas fueron seleccionadas
en funcion del curso piloto de cocina saludable y sostenible a domicilio, integrando la creacién
de valor financiero, social y territorial, conforme a los lineamientos del PMBOK 7.2 edicion y el

Estandar P5 del PMI.

La figura siguiente es una matriz de analisis de impacto del proyecto en los ambitos del
producto, procesos, personas, ambiente y prosperidad econémica, con valoracion del impacto

antes y después de la implementacién de las respuestas propuestas.

Figura 9

Analisis de impacto P5
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4.2.1 Consumo de Energia Coccidn ineficiente Mayor consumo eléctrico Técnicas de cocina eficiente -

Técnicas de reutilizacién y deter-
gentes biodegradables

Utensilios reutilizables y materiales

4.3.1 Consumo de Agua Malas practicas domésticas Desperdicio 2

4.4.1 Materiales Uso de desechables Generacion de residuos 2 . 5 3
digitales

4.4.2 Biodiversidad Consumo de importados Presién ambiental indirecta 2 Productos locales y de temporada 5 3

4.4.3 Desperdicio alimentario Mala planificaciéon Aumento de residuos 2 ?ilglr‘l(;\;echamlento CRRLI 7 L 5 3

4.4.4 Residuos organicos Falta de gestion Rellenos sanitarios 1 Compostaje doméstico 5 4

Promedio del Planeta 1,9 4,6 2,8



Impactos a la Prosperidad (Econédmicos)

5,1 Analisis del Caso de Negocio
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5.1.1 Beneficios financieros Falta de analisis Incertidumbre Analisis financiero basico 3
Costos operativos no controla- | Reduccién de rentabilidad y sos- Disefio de un modelo de bajo costo
A o dos o subestimados tenibilidad del proyecto basado en recursos existentes en los
5.1.2 Viabilidad econémica proy e o o . 3
hogares y planificacién financiera
basica
. . e Definicién de precios justos alinea-
. . ) Ingresos insuficientes parasos- | Dificultad para mantener la con- o -
5.1.3 Generacién de ingresos directos o dos al valor percibido del servicio 3
tener el proyecto tinuidad del curso .
personalizado
Dependencia de pocos partici- | Vulnerabilidad econémica del i i6 i-
514 Riesgo financiero p p p Estrategia gradual de captaciény fi 2

5,2 Agilidad del Negocio

5,3 Estimulacion Econdmica

pantes

proyecto

delizacion de participantes

Compra en ferias y comercios loca-

5.3.1 Economia local Compras en cadenas grandes Poca dinamizacién local les 3
5.3.2 Economia doméstica Compras impulsivas Gastos innecesarios Planificacién alimentaria
Promedio de Prosperidad 2,7
Promedio General 24

Nota. Elaboracion propia con base en el analisis del proyecto
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7.5 Relacion del proyecto con las dimensiones del Desarrollo Regenerativo

El Desarrollo Regenerativo es una corriente contemporanea que va mas alla del
concepto tradicional de sostenibilidad. Mientras el desarrollo sostenible busca mantener el
equilibrio entre las dimensiones econdmica, social y ambiental para no comprometer los re-
cursos de las futuras generaciones, el desarrollo regenerativo propone un paso adicional:
restaurar, revitalizar y mejorar los sistemas naturales, sociales y culturales con los que inter-
actuamos. Su objetivo no es solo reducir el impacto negativo, sino generar un impacto posi-
tivo y duradero en el entorno y en las personas, permitiendo que los ecosistemas humanos

y naturales prosperen juntos en armonia.

De acuerdo con Mang y Reed (2020), el desarrollo regenerativo se centra en la co -
creacion entre los sistemas humanos y naturales, entendiendo que toda actividad humana
puede ser disefiada para fortalecer la resiliencia, la salud ecolégica y el bienestar colectivo.
En este sentido, el enfoque regenerativo se basa en comprender las interdependencias en-
tre los distintos sistemas (alimentarios, energéticos, sociales, culturales, entre otros) y en
disefar soluciones que los nutran mutuamente.

El desarrollo regenerativo se estructura en 5 dimensiones interconectadas, cada una
orientada a fomentar la vida, la resiliencia y la evolucién positiva del entorno:

1. Dimension ecolégica o ambiental

Se enfoca en la restauracion y regeneracion de los ecosistemas naturales, promo-
viendo practicas que no solo reduzcan el dafio ambiental, sino que contribuyan activamente
a su recuperacion. Incluye la proteccion de la biodiversidad, la gestion responsable del agua
y el suelo, la reduccion de la huella de carbono y la implementacién de sistemas alimenta-

rios locales y circulares. En el curso piloto, esta dimension se refleja en la ensefianza del
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compostaje, el uso de ingredientes locales y la reduccion del desperdicio de alimentos, ac-
ciones que regeneran los ciclos naturales desde el ambito doméstico.

2. Dimension social y cultural

Esta dimension impulsa la reconstruccion de los vinculos humanos, la equidad y la
cohesién comunitaria, recuperando valores, fomenta la inclusion, la colaboracion y el forta-
lecimiento del sentido de comunidad.
El curso piloto aporta a esta dimension al revalorizar la cocina costarricense tradicional, pro-
mover la convivencia familiar, y ofrecer un espacio educativo accesible, inclusivo y no com-
petitivo. Ademas, fomenta el rescate de practicas alimentarias basadas en el respeto por los
recursos naturales y las costumbres locales.

3. Dimensién econémica

El desarrollo regenerativo plantea una economia circular, solidaria y restaurativa, en
la que los recursos se utilizan de forma eficiente y los beneficios se redistribuyen equitativa-
mente. Se busca crear prosperidad compartida, priorizando la economia local y reduciendo
la dependencia de sistemas de produccion extractivos. El curso genera un impacto econé-
mico regenerativo al impulsar el consumo local, fortalecer a los pequefos productores y
promover el ahorro doméstico mediante una gestion mas eficiente de los alimentos.

4. Dimension personal o espiritual

La regeneracion comienza desde el interior de las personas. Esta dimensién pro-
mueve el autoconocimiento, la conexion con la naturaleza y el sentido de propdsito, consi-
derando que el bienestar emocional y espiritual es esencial para una sociedad saludable.
El proyecto refuerza esta dimension al ofrecer un espacio donde las personas se reconec-
tan con el acto de cocinar como practica de cuidado, creatividad y equilibrio emocional. Co-
cinar de manera consciente se convierte en una herramienta para fortalecer la salud mental

y el bienestar integral.
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5. Dimension educativa y ética

El desarrollo regenerativo tiene una fuerte base educativa, ya que busca transformar
la manera en que las personas perciben y se relacionan con su entorno. La educacién rege-
nerativa no transmite solo conocimiento, sino también valores y experiencias que inspiran
accion. El curso representa un ejemplo de educacion regenerativa aplicada, donde cada
leccion es una oportunidad para reflexionar sobre el impacto de nuestras decisiones alimen-
tarias y adoptar comportamientos mas sostenibles y solidarios.

Importancia de la validacion del producto del proyecto en el campo del desa-
rrollo regenerativo

Validar el producto del proyecto el curso piloto de cocina saludable y sostenible a
domicilio en el marco del desarrollo regenerativo es fundamental, ya que permite demostrar
su capacidad para generar beneficios sostenibles y transformadores en multiples niveles.

La validacién garantiza que el modelo educativo no solo cumpla con su propésito
formativo, sino que también restaure la relacion entre las personas, la alimentacién y el en-
torno natural, permite medir el impacto positivo generado en los sistemas locales: reduccion
del desperdicio de alimentos, fortalecimiento de la economia circular, mejora en la calidad
nutricional y bienestar de los hogares. También evidencia como un proyecto educativo
puede convertirse en un motor de regeneracion comunitaria, impulsando una cultura del cui-
dado y del respeto por la vida. Por ultimo, la validacion en el campo del desarrollo regenera-
tivo aporta valor estratégico, ya que alinea el proyecto con las tendencias globales de soste-
nibilidad, innovacion social y educacién transformadora, contribuyendo al cumplimiento de
los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y al compromiso de Costa Rica con la Agenda

2030.
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Aportes institucionales de la UCI en el campo del desarrollo regenerativo

En Costa Rica, la Universidad para la Cooperacion Internacional (UCI) se ha posicio-
nado como una de las instituciones lideres en la investigacién y promocion del desarrollo
regenerativo, a través de iniciativas académicas, cientificas y comunitarias. La UCI impulsa
el programa Costa Rica Regenerativa (CRR), el cual busca integrar la conservacion am-
biental, la agricultura sostenible, la salud y la educacion como pilares de un modelo regene-
rativo de pais (UCI, 2024). Asimismo, mediante su revista cientifica REGENERATIO, la uni-
versidad ha generado espacios de reflexion y divulgacion sobre enfoques sistémicos, com-
plejidad, innovacion educativa y transformacion cultural hacia una convivencia armonica con
la naturaleza (UCI, 2023).

Estos aportes institucionales fortalecen el marco teérico y practico del presente pro-
yecto, al demostrar la importancia de la educacion como herramienta regenerativa. En con-
cordancia con las lineas de investigacion de la UCI, el curso piloto de cocina saludable y
sostenible a domicilio se concibe como una accién formativa que traduce los principios re-
generativos en la vida cotidiana, al fomentar la conexién entre las personas, los alimentos y
los ecosistemas locales. La propuesta contribuye al propdsito nacional de transitar hacia un
modelo de vida mas consciente, resiliente y restaurativo, alineado con la vision del Desarro-
llo Regenerativo que promueve dicha universidad.

A continuacién, se detalla como responde a cada una de las :preguntas clave que
orientan esta vision:

1. Dimensién Ambiental

¢ Como mi proyecto esta disefado para restaurar lo que ya ha sido danado a nivel
ambiental?
El curso fue disefiado para generar un impacto positivo en los habitos de consumo y en la

gestion doméstica de los recursos naturales. A través de la ensefanza del compostaje
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domeéstico, el uso de ingredientes frescos y locales y la reduccion del desperdicio de alimentos,
se contribuye a restaurar parte del dafio causado por el consumo excesivo de productos
procesados y el uso intensivo de envases plasticos. Estas acciones regeneran los ciclos
naturales del suelo y reducen la cantidad de residuos que llegan a los rellenos sanitarios.
¢ Coémo se afectan los limites planetarios con mi proyecto?
El proyecto tiene un efecto positivo en los limites planetarios, particularmente en:

e Cambio climatico: la disminucion del transporte innecesario y del uso de productos in-
dustrializados reduce la huella de carbono.

o Biodiversidad y uso del suelo: al promover el consumo de alimentos locales y de tempo-
rada, se apoya la agricultura sostenible.

e Agua dulce y contaminacion: al ensefar el uso racional del agua y el aprovechamiento
de recursos, se reduce el consumo y la contaminaciéon doméstica.

o Ciclo del nitrégeno y fésforo: al evitar productos ultra procesados y priorizar alimentos
naturales, se disminuye indirectamente la demanda de insumos agricolas con agroqui-
micos.

El impacto ambiental del proyecto es esencialmente regenerativo, ya que no solo busca
minimizar el dafo, sino restaurar los equilibrios ecoldgicos desde el ambito doméstico mediante
educacion practica.

2. Dimension Social
¢ Como mi proyecto promueve una vida digna a todos los habitantes del planeta?

El curso promueve una vida digna al democratizar el acceso a la educacién culinaria
saludable, sin requisitos técnicos ni evaluaciones, permitiendo que cualquier persona pueda
aprender desde su hogar. Esto fomenta la equidad, el bienestar y la autonomia alimentaria.

Ademas, ensefa a los participantes a alimentarse de manera mas sana, lo que contribuye al
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cumplimiento de los ODS 3 (Salud y bienestar) y ODS 12 (Produccion y consumo
responsables), mejorando la calidad de vida y la salud fisica y mental.

Desde el enfoque del Estandar P5, esta dimensién se vincula con el componente
Personas, ya que la capacitacion practica impacta en el bienestar individual y colectivo,
promoviendo inclusion, salud, autoestima y participacion en la sostenibilidad del entorno.

3. Dimensién Econémica

¢,Como mi proyecto incorpora desde su diseiio la generaciéon de beneficios a las
personas menos favorecidas?

El proyecto se disefié con el propdsito de ofrecer una alternativa accesible de educacion
culinaria, orientada personas que no desean cursar estudios técnicos formales. Se promueve el
uso de ingredientes locales, econdémicos y de temporada, ensefiando a aprovechar los recursos
disponibles para reducir gastos.

¢, Como mi proyecto disminuye la brecha econémica?

Al capacitar a las personas para cocinar de forma saludable y planificada, se contribuye
a reducir la dependencia de alimentos procesados y comidas fuera de casa, generando un
ahorro doméstico sostenible. Ademas, fomenta la compra directa a pequefios productores,
fortaleciendo las economias locales y creando redes de comercio justo.

¢ Como mi proyecto utiliza medios de intercambio distintos a las monedas
tradicionales?

Aunque el proyecto no emplea monedas alternativas, promueve formas de intercambio
no monetario, como el conocimiento compartido, la colaboracion y la creacién de redes de
apoyo entre participantes. Estas dinamicas fortalecen el capital social y la resiliencia
comunitaria.

En relacién con el P5, esta dimensidn se asocia con la categoria Prosperidad, al

generar valor econdmico, social y ambiental de forma integrada.
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4. Dimension Espiritual
¢, Como mi proyecto propicia el contacto de los seres humanos con la naturaleza?
El curso impulsa la reconexion con los ciclos naturales a través del uso de ingredientes
frescos, la apreciacion de los productos locales y el compostaje. Los participantes comprenden
de donde provienen los alimentos y el esfuerzo que implica su produccion, lo que fortalece la
relacion respetuosa con la naturaleza.

¢,Como mi proyecto propicia el contacto entre seres humanos en condicién de
iguales y la escucha activa?

El aprendizaje individual, combinado con espacios de intercambio virtual (como un
grupo de WhatsApp educativo), fomenta la comunicacion horizontal entre los participantes.

Este entorno libre de juicios promueve la colaboracion, el respeto y la construccién
colectiva del conocimiento.

¢ Como mi proyecto fomenta espacios de descanso, reflexiony
autoconocimiento?

Cocinar se presenta como una practica meditativa y terapéutica. La preparacion
consciente de alimentos se convierte en un momento de calma, creatividad y autocuidado. Esto
contribuye al equilibrio emocional, un aspecto fundamental del desarrollo regenerativo.

¢ Como mi proyecto propicia la mejora de habilidades esenciales?

El curso ayuda a fortalecer habilidades esenciales como la organizacion, la
planificacion, la toma de decisiones y la responsabilidad ecoldgica. Estas competencias no solo
mejoran la vida cotidiana, sino que también promueven un cambio profundo en la manera de
relacionarse con el entorno.

Esta dimensidn se vincula con el pilar Personas del Estandar P5, al integrar el bienestar

emocional, la salud mental y el crecimiento personal.
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5. Dimensién Cultural

¢ Como mi proyecto fortalece o afecta las expresiones culturales del pais o la
region?

El curso rescata la gastronomia tradicional costarricense al promover el uso de
ingredientes autéctonos y preparaciones sencillas, reinterpretadas desde una visién moderna,
practica y saludable. De este modo, contribuye a preservar la identidad culinaria nacional,
fortaleciendo la cultura alimentaria local.

¢, Como se involucra o excluye el conocimiento de las personas adultas mayores?

El proyecto valora y aprovecha el conocimiento ancestral transmitido por las
generaciones mayores, integrando técnicas, recetas y saberes tradicionales. Esto refuerza el
vinculo intergeneracional y el respeto por la experiencia, coherente con la vision regenerativa
de aprendizaje colectivo y de ninguna manera excluye a las personas adultas mayores, por el
contrario, puede resultar de gran aporte al curso.

¢ Como mi proyecto protege o afecta el entorno visual y auditivo del lugar donde
se desarrolla?

Al realizarse en el hogar, el curso no altera el entorno visual ni genera contaminacion
sonora. Mas bien, promueve la tranquilidad y el disfrute del espacio doméstico como lugar de
bienestar y conexion.

¢ Como mi proyecto respeta las costumbres propias de las poblaciones en las que
se desarrolla?

El proyecto se adapta a las costumbres de cada participante, respetando sus tradiciones
culinarias y su contexto socioeconémico. No impone modelos externos, sino que busca
fortalecer la cultura local mediante la innovacién responsable.

Esta dimensidn se relaciona con el pilar Productos del Estandar P5, al integrar valores

culturales y sociales dentro del producto educativo del proyecto.



190

6. Dimensioén Politica

¢ Como mi proyecto beneficia la participacion ciudadana en el disefio de su propio
futuro?

El curso fomenta la participacion de los ciudadanos en la construccion de un modelo
alimentario mas consciente y sostenible. Cada participante se convierte en agente de cambio
desde su hogar, contribuyendo a la regeneracién social y ambiental.

¢ Como mi proyecto empodera a mujeres y jovenes para tomar posiciones de
liderazgo?

El proyecto tiene un impacto especial en la autonomia de las personas, quienes, al
aprender a cocinar de forma saludable y eficiente, adquieren nuevas herramientas para el
bienestar familiar y comunitario. Ademas, promueve la participacion de jovenes interesados en
la sostenibilidad y la cocina responsable como campo profesional o vocacional.

¢ Como mi proyecto involucra o excluye la voz de las personas autéctonas o de
diferentes clases sociales?

El curso es inclusivo y adaptable a distintos contextos sociales. Se promueve el uso de
ingredientes locales provenientes de productores rurales, lo que integra las voces y
conocimientos de las personas productoras pertenecientes a esas comunidades agricolas.

Esta dimensidn se vincula con el componente Procesos del P5, ya que promueve una
gestion participativa, equitativa y transparente, basada en la colaboracion y el liderazgo
compartido.

En conclusion, este proyecto del curso piloto de cocina saludable y sostenible a
domicilio integra todas las dimensiones del desarrollo regenerativo de manera coherente con el
Estandar P5. Su impacto es positivo en lo ambiental, educativo, social, cultural y emocional. En
caso de impactos potenciales (como el desplazamiento frecuente de la persona instructora o el

uso de gas en la coccidn), se han definido acciones de mitigacién, tales como la planificacién
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de rutas eficientes, el uso racional de la energia y la promocion de electrodomeésticos de bajo
consumo. En conjunto, el proyecto demuestra que la cocina puede convertirse en una
herramienta regenerativa, capaz de restaurar vinculos, reducir impactos negativos y generar

bienestar integral en las personas, las comunidades y el planeta.
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Anexos

Anexo 1: ACTA (CHARTER) DEL PFG

ACTA DE LA PROPUESTA DE
PROYECTO FINAL DE GRADUACION (PFG)

—

Nombre del (de la) estudiante

| Vivianna Rucavado Romero

2. Nombre del PFG

“Modelo de gestion de proyectos para programas educativos alternativos: disefio de
un curso piloto de cocina sostenible a domicilio, con el fin de mejorar la planificacion,
ejecucion y evaluacion de programas educativos innovadores y sostenibles”

3. Area tematica del sector o actividad

Educativo

4. Firma de la persona estudiante

5. Nombre de la persona docente SG

| Alvaro Mata Leiton

6. Firma de la persona docente

=2

7. Fecha de la aprobacion del Acta: | 24 de octubre 2025

8. Fecha de inicio y fin del proyecto

| 26 de noviembre 2025 | 28 de enero 2026 |

9. Pregunta de investigacion

¢, Como puede un modelo de gestion de proyectos aplicado a programas educativos
alternativos, facilitar la implementacién de un curso practico de cocina sostenible a
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domicilio que ayude a los interesados a ahorrar dinero y mejorar su alimentacién
cotidiana y promover practicas sostenibles como el compostaje y el aprovechamiento
de residuos organicos?

10. Hipotesis de investigacion

El planteamiento de un modelo de gestidon de proyectos en programas educativos
alternativos permitira disefiar y aplicar un curso practico de cocina sostenible a
domicilio que favorecera a los interesados el desarrollo de habilidades culinarias
basicas y contribuira a mejorar su alimentacion, optimizar sus recursos econémicos y
fomentara practicas sostenibles como el compostaje y el aprovechamiento de
residuos organicos.

11. Objetivo general

Disefiar un modelo de gestidén de proyectos para programas educativos alternativos
mediante un curso piloto de cocina sostenible a domicilio, orientado a que personas sin
experiencia culinaria adquieran habilidades practicas que les permitan ahorrar dinero,
mejorar su alimentacion, responder a su interés por aprender a cocinar y fomentar
practicas sostenibles como el compostaje y el aprovechamiento de residuos organicos.

12. Objetivos especificos
1. Diagnosticar las caracteristicas y necesidades de programas educativos

alternativos que puedan beneficiarse de un modelo de gestion de proyectos,
con el fin de identificar oportunidades de mejora y disefar intervenciones que
optimicen su planificacion, ejecucién y resultados educativos.

2. Analizar buenas practicas de direccion de proyectos segun la Guia PMBOK 7°
edicion y la Guia practica de grupos de procesos (PMI, 2021 y 2023) aplicables
al disefio de proyectos educativos innovadores, con el fin de adaptar
metodologias y herramientas de gestion de proyectos que aseguren la
eficiencia, control de riesgos y cumplimiento de objetivos en contextos
educativos alternativos.

3. Disefiar el modelo de gestion de proyectos educativos innovadores, definiendo
sus procesos, técnicas, herramientas y métricas de éxito, con el fin de
establecer un marco operativo claro y replicable que facilite la implementacion
de programas educativos innovadores y sostenibles.

4. Planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio, como alternativa
educativa para fomentar habilidades culinarias y habitos responsables con el
ambiente.




13. Justificacion del PFG

El presente proyecto surge con el propdsito de desarrollar un modelo practico y
accesible que facilite la implementacion de programas educativos alternativos
mediante un curso de cocina sostenible a domicilio. Este modelo busca ofrecer una
experiencia de aprendizaje sencilla, sin evaluaciones formales, centrada en la practica
y en la aplicacion cotidiana de los conocimientos, en un entorno cercano y amigable
con cada participante.

La propuesta responde a la necesidad de muchas personas que no cuentan con
experiencia culinaria y que, por esa razon, dependen de la compra frecuente de
alimentos preparados, lo cual incrementa significativamente sus gastos. A través de
este curso, se pretende brindar herramientas que les permitan cocinar en casa de
manera saludable, econdémica y sostenible, promoviendo ademas el aprovechamiento
de los residuos organicos mediante el compostaje y una mejor planificacion de las
compras.

Segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC, 2023), los hogares
costarricenses destinan en promedio un 26% de su gasto total a la alimentacion, lo
que representa una parte considerable del presupuesto familiar. Se estima que una
persona que consume alimentos preparados fuera del hogar puede gastar entre
¢150,000 y €200,000 mas al mes que quien cocina en casa. Por tanto, la
implementacién de un modelo educativo practico y personalizado podria generar un
ahorro estimado del 15% al 20% mensual en gastos de alimentacion, ademas de
promover una alimentacion mas saludable y responsable con el ambiente (INEC,
2019)
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14. Estructura de desglose de trabajo (EDT). En forma tabular, que describa el entregable

principal y los secundarios -productos o servicios que generara el PFG.

PFG
1.1. Perfil del PFG
Acta de Proyecto-Investigacion bibliografica preliminar
Acta de Proyecto-EDT-Cronograma
Marco Tedrico | Parte
Marco Tedrico Il Parte
Marco Metodoldgico
Introduccion
Documento integrado
Revision Documento Integrado
. Seminario de Graduacion aprobado
1.2. Desarrollo del PFG
1.2.1. Diagnéstico de programas educativos alternativos
1.2.1.1.  Informe de diagndstico de caracteristicas y necesidades
1.2.1.2.  Identificacion de oportunidades de mejora
1.2.1.3. Informe de intervenciones educativas propuestas
1.2.1.4. Reuvision y retroalimentacion del diagnodstico
1.2.2. Analisis de buenas practicas de gestion de proyectos
1.2.2.1.  Informe de revision de la Guia PMBOK 7° edicion

_— ) A A A A
NN N NN NN
NN~

1.2.2.2. Informe de revisiéon de la Guia practica de grupos de procesos PMI 2021

y 2023



1.2.2.3. Documento integrado de buenas practicas
1.2.2.4. Revision y validacion de metodologias adaptadas

1.2.3. Disefio del modelo de gestidon de proyectos educativos innovadores

1.2.3.1.  Definicion de procesos y fases del modelo

1.2.3.2.  Seleccion de técnicas y herramientas de gestion

1.2.3.3. Establecimiento de métricas de éxito y control de riesgos
1.2.3.4. Manual del modelo de gestién

1.2.3.5. Documento integrado del modelo

1.2.3.6. Revision y retroalimentacion del modelo

1.2.4. Planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio, como alternativa

educativa para fomentar habilidades culinarias y habitos responsables con el
ambiente.

1.2.4.1.  Definir los objetivos del curso

1.2.4.2. Seleccionar el contenido tematico

1.2.4.3. Disefar la metodologia de ensehanza-aprendizaje

1.2.4.4. Disefar los materiales y recursos de apoyo

1.2.4.5. Revisar la coherencia general del plan

1.2.5. Conclusiones

1.2.6. Recomendaciones

1.2.7. Listas de referencia

1.2.8. Anexos

1.2.9. Aprobacién del tutor para lectura

1.3. Lectura

1.3.1. Asignacion de lectores

1.3.2. Revision PFG por parte de lectores
1.3.3. Mejoras al PFG e informe de revision
1.3.4. Segunda revision de lectores

1.3.5. Aprobacién de lectores

1.4. Evaluacion

1.4.1 Aprobacién final del PFG

15. Presupuesto del PFG

No se requiere presupuesto para el desarrollo del Proyecto Final de Graduacién, ya
que su ejecucion se realizara sin necesidad de recursos financieros.

16. Supuestos para la elaboracion del PFG

1.

2.

Se contara con los recursos disponibles necesarios para la elaboracion de la
planificacion del curso basico de cocina sostenible.

Se espera poder acceder a las guias, manuales, normas y fuentes bibliograficas
necesarias para la revision y andlisis de buenas practicas de gestion de
proyectos, como la Guia PMBOK y la Guia practica de grupos de procesos PMI,
durante el desarrollo del PFG.

Se espera que el modelo planteado se pueda adaptar a las diferentes personas
que requieran el curso.

Se asume que habra gran interés de las personas de participar en programas
educativos practicos sobre cocina sostenible a domicilio, lo cual valida la
pertinencia del curso planificado.
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17.

Restricciones para la elaboracion del PFG

1.

La planificacion se basara unicamente en informacién documental y tedrica, sin
recopilacién de datos mediante observacion.

2. Existe poca disponibilidad de literatura sobre cursos de educacion alternativa, lo
que restringe la profundidad del analisis tedrico del modelo dentro del PFG.
3. Al no poder ejecutarse el curso no se podra comprobar la efectividad del modelo.
4. Alcance reducido debido a que se centrara en una propuesta documental.
18. Descripcion de riesgos de la elaboracion del PFG
1. Sisurgen ajustes o cambios imprevistos en el disefio del curso, podria haber un
atraso en la ejecucion del proyecto.
2. Si surgen cambios en las necesidades o intereses del participante, el curso
podria no ajustarse completamente a sus expectativas.
3. Es posible que algunos materiales o insumos utilizados en el curso no cumplan
con las caracteristicas esperadas, afectando la calidad de la experiencia
4. Existe la posibilidad de que algunos contenidos o practicas del curso no sean
comprendidos con claridad por el participante, limitando el aprendizaje.
19. Principales hitos del PFG
Entregable Fecha
estimada
de
finalizacion
1.1 Perfil del PFG 19/11/2025
1.1.1 Inicio — Acta de Proyecto 25/09/2025
1.1.2 Acta de Proyecto — EDT- Cronograma 01/10/2025
1.1.3 Marco Tedrico | Parte 08/10/2025
1.1.4 Marco Tedrico Il Parte 15/10/2025
1.1.5 Marco Metodoldgico 22/10/2025
1.1.6 Introduccién 29/10/2025
1.1.7 Documento Integrado 02/11/2025
1.1.8 Revision Documento Integrado 12/11/2025
1.1.9 Seminario de Graduacion aprobado 19/11/2025
1.2 Desarrollo del PFG 19/01/2026
1.2.1 Diagnostico de programas educativos alternativos 08/12/2025
1.2.2 Analisis de buenas practicas de gestién de proyectos | 18/12/2025
1.2.3 Diseno del modelo de gestidon de proyectos 05/01/2026
educativos innovadores
1.2.4 Plan del curso basico de cocina sostenible 19/01/2026
1.2.9 Aprobacion del tutor para lectura 19/01/2026
1.3 Revision de lectores 03/02/2026
1.3.1 Asignacién de lectores 20/01/2026
1.3.2 Revisién del PFG por lectores 26/01/2026
1.3.3 Mejoras al PFG e informe de revision 03/02/2026
1.3.5 Aprobacién de lectores 05/02/2026
1.4 Evaluacion del tribunal 06/02/2026
1.4.1 Aprobacioén final del PFG 06/02/2026
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20. Principales involucrados en el desarrollo del PFG

Involucrados directos

202

Involucrado

Interés

Poder

Influencia

Justificacion

Autor PFG
(estudiante)

Alto

Alto

Alto

Responsable de
planificar, ejecutary
documentar todo el
PFG; tiene control
total sobre el
desarrollo y
resultados del trabajo.

Tutor del PFG

Alto

Medio

Alto

Orienta y supervisa la
elaboracion del PFG,
asegurando que
cumpla con las
normas académicas y
objetivos del proyecto

Lectores

Medio

Medio

Medio

Revisar la coherencia,
claridad y pertinencia
del disefio del curso
planificado.

Involucrados indirectos

Involucrado

Interés

Poder

Influencia

Justificacion

Universidad

Medio

Medio

Medio

Garantiza que el PFG
cumpla con los
estandares
académicos y
administrativos

Comunidad
educativa

Medio

Bajo

Medio

Posible aplicacion
futura del modelo

Expertos en
cocina
sostenible

Medio

Bajo

Medio

Aportan
conocimientos
tedricos o buenas
practicas que se
incorporan al disefio
del curso
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Anexo 2: EDT del PFG
1. PFG

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

Perfil del PFG

1.1.1. Acta de Proyecto-Investigacion bibliografica preliminar
.1.2. Acta de Proyecto-EDT-Cronograma

1.3.Marco Tedrico | Parte

1.4.Marco Tedrico Il Parte

1.5.Marco Metodolégico

1.6.Introduccion

1.7.Documento integrado

1.8.Revision Documento Integrado

1.1.9.Seminario de Graduacién aprobado

Desarrollo del PFG

1.2.1. Diagnéstico de programas educativos alternativos

1
1
1
1
1
1
1

1.2.11. Informe de diagndstico de caracteristicas y necesidades
1.21.2. Identificacion de oportunidades de mejora

1.2.1.3. Informe de intervenciones educativas propuestas
1.2.1.4. Revision y retroalimentacion del diagnéstico

1.2.2.Analisis de buenas practicas de gestion de proyectos
1.2.21. Informe de revision de la Guia PMBOK 7° edicion
1.2.2.2. Informe de revision de la Guia practica de grupos de procesos PMI 2021 y 2023

1.2.2.3. Documento integrado de buenas practicas

1.2.24. Revision y validacion de metodologias adaptadas
1.2.3.Disefio del modelo de gestién de proyectos educativos innovadores

1.2.3.1. Definiciéon de procesos y fases del modelo

1.2.3.2. Seleccion de técnicas y herramientas de gestion

1.2.3.3. Establecimiento de métricas de éxito y control de riesgos

1.2.34. Manual del modelo de gestion

1.2.3.5. Documento integrado del modelo

1.2.3.6. Revision y retroalimentacion del modelo

1.2.3.7. Planificar un curso basico de cocina sostenible a domicilio responsable con el

ambiente.
1.2.3.8. Definir los objetivos del curso
1.2.3.9. Seleccionar el contenido temético

1.2.3.10. Disefiar la metodologia de ensefianza-aprendizaje
1.2.3.11. Disefiar los materiales y recursos de apoyo
1.2.3.12. Revisar la coherencia general del plan

1.2.4.Conclusiones

1.2.5.Recomendaciones

1.2.6.Listas de referencia

1.2.7.Anexos

1.2.8.Aprobacién del tutor para lectura

Lectura

1.3.1. Asignacion de lectores

1.3.2.Revision PFG por parte de lectores

1.3.3.Mejoras al PFG e informe de revision

1.3.4.Segunda revision de lectores

1.3.5.Aprobacién de lectores

Evaluacion

1.4.1 Aprobacion final del PFG
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Anexo 3: CRONOGRAMA del PFG

® Noste Duadea e Tasmicnds 2 b'sﬂlz::slu o o7 l'.lzt'sml-x‘a 7 s ':m’:i s 2 izshelnzsm!u s [ Ii:mk; s ]:;u
1 LPRG 97 days |25/9/25,08:00 |6/2/26,17:00 L v
2 1.1 Perfl del PFG 40 days |25/3/25,08:00 | 19/11/25,17:00
3 1.1.1 Inicio-Acta de Proyectn. 5 days [25/9/25, 08:00 111025, 1700
4 1.12 Adta de Proyecto-EDT-Cronograma S days |2/10/25, 08:00 /10725, 17:90 3
s 113 Masca Tedrico 1 Parte Sceys 91025, 0600 |150025,17:00 4
5 1.1.4 Marco Tedeien I Parte Scays |16/1025,0800  |221005,1700 S
7 115 Marca Metndoligicn ey | 23/1075,0890 | 2900025, 00 6
8 1.15 Itroduccion 5 days |30/10/25, 08:00 5/11/25, 1790 7
9 1.1.7 Doaumento Integrado S days |§/11/25, 08:00 12/11/25, 17:00 8
n 1.1.8 RevisiSn Documento Integrads S days | 13/11/25, 0800 13714725, 17:00 9
1 1.1.9 Seminarko Graduacion Aprobad Ocays[19/1325,17:00  |191125,1700 10 | ] P\RERE
o 1.2 Desarrollo del PFG 48 days |20/11/25,0800 | 26/1/26,17:00
) T de 13 days |20/11/25,0800 | 8/12/25,17:00 —
It 1.2.1.1 Bforme de dagnsticn y 3 Gays | 20/11/25, 08:00 24711725, 17:00 I
15 1212 de 3 days |25/11/25, 08:00 2711725, 17:00 14
15 1.2.13 Informe de intervenciones educatives 5 days | 28/11/25, 08:00 41225, 1700 15
7 12,14 Revisidn y ‘s 2 Gays 5112725, 08:00 8/12/25, 1790 16
[ 11.2.2 Andlisis de buenas précticas de gestion de proyectos 8days |9/12/25,08:00 | 18/12/25,17:00
5 1.2.2.1 Tnforme e reviion de s Guie PMBOK 7+ ki Jeyps|omans, 080 |1yups o0 40
B 1222 i s prktics o I 2021 y 2023 2Gep 121225, 0800 151225, 1700 19
2 1.2.23 Documento Integeado de buenss pricticss 20 [16/1225,0800  |17/275,700 20
2 1.2.2.4 Revisitn y validacitn e metadoiogis atspladas 1 day | 18/12725, (8:00 1812725, £7:00 b1l
3 T31.23 Disefio del gestidn 12 days |19/12/25,08:00 |5/1/26,17:00
4 1.2.3.1 Definiciin de procescs y fases. del modeo 3 cays | 1971225, 0800 2312725, 17:00 2
= 1232 Selecciin de & gutia 2cap 2471225, 0800 | 251205, 1700 4
% 1233 miticas de ety 20eps[26/1225,0800 | 292ns, 00 25
7 1.2.3.4 Manual 0l modso g gestien 3 3012725, 800 |1726, 17:00 26 |
) 1235 Documenty ntegrac o modso 2 cays [2/1726, 08:00 571726, 17:0 7
r- ] 1236 i > 0 days |5/1/26, 17:00 5/1/26, 17:00 2 N
» T1.24 Planificar bisico de domicilio 10 days 6/1/26,08:00  |19/1/26,17:00
3 1.2.4.1 Defii s cbjetivis e curse 1 cay |§/1/26, 08:00 6/1/26, 17:00 29
2 1.2.42 Seleccionar el contenicn lemicn 2 days [7/1726, 08:00 871726, 17:00 £
) 1243 Disedir s metnoioghs de ervelanus sprendize 2 s |9/1/26, 08:00 N e
# 1244 Dieder ks materiaes y recursos d 2000 4o |13/126, 08600 16028, 0700 3
S 1245 Revisar a coberencia genersl o plan Tow|197126,0800  |19026,1700 A
¥ 1.25 Conchusiores 1 cay | 2071726, 08:00 20126, 1790 35
7 125 Renmendacionss 1 cay | 21/1/26, 08:00 24126, 1790 36
= 1.27 Listas e redirencia 1.y |22/1/26, 06:00 22/125, 1700 37
» 128 Anecs Lo |BAR6 80 [23126700 38
© 1.2.9 Aprobiacin del ttor pera ectura 1o 2602680 261261700 3 Y]
@ 303 Lectura 9days |27/1/26,08:00 | 6/2/26,17:00 —
a 131 Asignacién de lectores Lo DA 80 (2326790 40
a 132 Revisién PFG por parte lectores. S Gays |28/1/26, 08:00 32/26, 17:00 2 hi
- 1.33 Mejoras 3l PFG e informe de revision 2 days |4/2/25, 08:00 5/2/26, 17:00 4
3 135 Aprobacin lecores 1 iy |6/2/26, 08:00 6/2/26, 17:00 44
% 314 Evaluacida 0days 6/2/26,17:00 6/2/26,17:00 QGE
Proyectn frl - paginat
l. ‘ - ’ o) s frgonecd 2 Iiomlz:s 3 o |z I'Esmlfn [ s .:m; Iis |2 Isbnl:! sIu s = ‘;’:’f"& 5 li:m
a 14.1 Aprobecsin Fnal 0d PG 0 ays 62126, 17:00 62126, 7:0 5 &§a
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Anexo 4: Investigacion bibliografica preliminar

Barrios, |. (2025). Cocina basica en casa: Elaboraciones y conceptos. Scoolinary.
https://www.scoolinary.com/es/courses/cocina-basica-casa-elaboraciones-conceptos

Muestra un modelo basico de curso de cocina que se puede adaptar a las necesidades de

nuestro pais

Calderon, J. A. A. (2024). Alimentacion sostenible para la nutricion, salud, bienestar.
Conciencia Tecnolbgica, Visor Redalyc - Alimentacion Sostenible para la Nutricion,
Salud, Bienestar

Relaciona cocina saludable con practicas sostenibles.

Castro, M., & Castro, L. (2013). Manual para el disefio de proyectos de gestién educacional.
Universidad del Bio-Bio.
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/378/MANUAL%20PARA%20EL%20DISE%
C3%910%20DE%20PROYECTOS%20DE%20GESTI%C3%93N%20EDUCACIONAL.c
ompressed.pdf

La aplicaciéon del manual permite estructurar el curso de cocina a domicilio bajo un enfoque

alternativo y practico sin necesidad de evaluaciones formales.

Cosas de Educacion. (2024, 6 de septiembre). 10 estrategias educativas innovadoras:
iDescubre las mejores técnicas para potenciar el aprendizaje!
https://www.cosasdeeducacion.es/10-estrategias-educativas-innovadoras-descubre-las-
mejores-tecnicas-para-potenciar-el-aprendizaje/

El articulo habla de que la educacion debe adaptarse y evolucionar para responder a los retos

del siglo XXI propone el avance tecnolégico, nuevas teorias pedagogicas y una mejor

comprension del funcionamiento cerebral.


https://www.scoolinary.com/es/courses/cocina-basica-casa-elaboraciones-conceptos?utm_source=chatgpt.com
https://www.redalyc.org/journal/944/94480005002/
https://www.redalyc.org/journal/944/94480005002/
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/378/MANUAL%20PARA%20EL%20DISEÑO%20DE%20PROYECTOS%20DE%20GESTIÓN%20EDUCACIONAL.compressed.pdf
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/378/MANUAL%20PARA%20EL%20DISEÑO%20DE%20PROYECTOS%20DE%20GESTIÓN%20EDUCACIONAL.compressed.pdf
https://www.ubiobio.cl/miweb/webfile/media/378/MANUAL%20PARA%20EL%20DISEÑO%20DE%20PROYECTOS%20DE%20GESTIÓN%20EDUCACIONAL.compressed.pdf
https://www.cosasdeeducacion.es/10-estrategias-educativas-innovadoras-descubre-las-mejores-tecnicas-para-potenciar-el-aprendizaje/
https://www.cosasdeeducacion.es/10-estrategias-educativas-innovadoras-descubre-las-mejores-tecnicas-para-potenciar-el-aprendizaje/
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Fullan, M., & Langworthy, M. (2014). A rich seam: How new pedagogies find deep learning.
Pearson. 3897.Rich_Seam_web.pdf

Analiza cémo la educacion debe evolucionar en la era digital para que los estudiantes no solo

adquieran conocimientos, sino que desarrollen competencias esenciales como la creatividad, la

resolucion de problemas, la colaboracion y el pensamiento critico.

Graziati, G. (2025, junio 13). Gastronomia sostenible: qué es y beneficios. EcologiaVerde.
https://www.ecologiaverde.com/gastronomia-sostenible-que-es-y-beneficios-5369.html

Relaciona la gastronomia con los Objetivos de Desarrollo Sostenible, como componentes

importantes en este proyecto.

Guevara, A. (2024, septiembre 16). Métodos de evaluacion alternativos en la educacion:
Transformando el aprendizaje en el siglo XXI. INED21. https://ined21.com/metodos-de-
evaluacion-alternativos-en-la-educacion/

Se describen métodos alternativos mas alla de evaluaciones y teoria, sino mas bien,

practicando con la guia del instructor.

Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC). (2019). Encuesta Nacional de Ingresos y
Gastos de los Hogares 2018: Resultados generales.
https://admin.inec.cr/sites/default/files/media/reenigh2018v2_2.pdf

La encuesta revela que un porcentaje significativo del gasto de los hogares costarricenses se

destina a alimentos, incluyendo comidas fuera del hogar, o que demuestra la importancia de

ofrecer alternativas educativas practicas como el curso de cocina a domicilio.

Lewis, B. J. (2020). Culinary sustainability education: A culinary education as sustainability
[PDF]. ResearchGate.

Propone una transformacion profunda en la educacion culinaria mediante la integracion de

principios de sostenibilidad


https://michaelfullan.ca/wp-content/uploads/2014/01/3897.Rich_Seam_web.pdf
https://www.ecologiaverde.com/gastronomia-sostenible-que-es-y-beneficios-5369.html
https://ined21.com/metodos-de-evaluacion-alternativos-en-la-educacion/?utm_source=chatgpt.com
https://ined21.com/metodos-de-evaluacion-alternativos-en-la-educacion/?utm_source=chatgpt.com
https://admin.inec.cr/sites/default/files/media/reenigh2018v2_2.pdf
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Marquez, A. (2021, 23 de julio). Alimentacion sostenible: qué es y como lograrla.
EcologiaVerde. https://www.ecologiaverde.com/alimentacion-sostenible-que-es-y-como-
lograrla-3237.html

Fomenta habitos alimenticios responsables y sostenibles, al ensenar a las personas a preparar

comidas nutritivas con aprovechamiento de los recursos disponibles y reduccion y

aprovechamiento de desperdicios.

Ministerio de Salud de Costa Rica. (2025, enero 8). Decreto Ejecutivo N.° 44780-S: Declaratoria
de la obesidad como enfermedad cronica de importancia de salud publica y
oficializacién de la norma nacional para la atencion integral del sobrepeso y obesidad
[PDF]. https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-
left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-
decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-
declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-
microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf

Este decreto del Ente Rector de la Salud declara la obesidad como enfermedad crénica de

importancia en salud publica en Costa Rica. Por lo que la propuesta contribuye a la promocién

de habitos alimenticios saludables y la prevencién de enfermedades asociadas

Ministerio de Salud de Costa Rica. (2022). Guia para una alimentaciéon saludable en el hogar.
San José: Ministerio de Salud. https://www.ministeriodesalud.go.cr

La propuesta educativa esta alineada con las recomendaciones del Ministerio de Salud que

promueve practicas alimentarias saludables en el hogar.

Naciones Unidas. (s.f.). Dia de la Gastronomia Sostenible.
https://www.un.org/es/observances/sustainable-gastronomy-day

Bajo el modelo de educacion alternativa, se promueve aprendizajes practicos y significativos

relacionados con la gastronomia sostenible, en linea con los objetivos del Dia de la


https://www.ecologiaverde.com/alimentacion-sostenible-que-es-y-como-lograrla-3237.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.ecologiaverde.com/alimentacion-sostenible-que-es-y-como-lograrla-3237.html?utm_source=chatgpt.com
https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf
https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf
https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf
https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf
https://www.ministeriodesalud.go.cr/index.php/biblioteca-de-archivos-left/documentos-ministerio-de-salud/ministerio-de-salud/legislacion-sanitaria/leyes-decretos-y-directrices/informes-leyes-decretos/5968-decreto-41742-s-oficializacion-y-declaratoria-de-interes-publico-y-nacional-de-la-norma-para-la-habilitacion-de-microbiologia-y-quimica-clinica?format=pdf
https://www.ministeriodesalud.go.cr/
https://www.un.org/es/observances/sustainable-gastronomy-day

208

Gastronomia Sostenible de Naciones Unidas. De esta manera, fomenta el consumo
responsable, la reduccién de desperdicios y el desarrollo de competencias culinarias adaptadas
a la vida cotidiana.

O’Neal Coto, K. (2021, junio 16). Gastronomia sostenible: ;qué es y como se come?
Universidad de Costa Rica. https://www.ucr.ac.cr/noticias/2021/06/16/gastronomia-
sostenible-que-es-y-como-se-come.html

Tal como plantea la Universidad de Costa Rica el modelo de educacion alternativa, fomenta

aprendizajes practicos y significativos sobre gastronomia sostenible.

Tus Cocina Econdmicas. (s.f.). Cocina sostenible.
https://www.tuscocinaseconomicas.es/cocina-sostenible/

Implementacion de practicas sostenibles en la cocina


https://www.ucr.ac.cr/noticias/2021/06/16/gastronomia-sostenible-que-es-y-como-se-come.html
https://www.ucr.ac.cr/noticias/2021/06/16/gastronomia-sostenible-que-es-y-como-se-come.html
https://www.tuscocinaseconomicas.es/cocina-sostenible/
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Cocina Facil Costarricense
Cocinar bien, vivir mejor

Introduccion:

La elaboracion de este recetario nace desde mi propia experiencia y conocimiento
cotidiano. No soy chef ni cocinera profesional; soy una mujer como muchas otras, con
un trabajo de tiempo completo, responsabilidades diarias y poco margen para el
error en la rutina. Sin embargo, cocinar siempre ha sido una actividad que disfruto
profundamente y que he ido aprendiendo, paso a paso, desde la practica, la
observacion y la necesidad real de alimentarme mejor.

A lo largo del tiempo he identificado una situacidon que se repite con frecuencia:
muchas personas desean aprender a cocinar, pero no lo hacen por distintas razones.
Algunas mencionan la falta de tiempo, otras el desconocimiento, y muchas el miedo
a equivocarse o0 a “no saber por donde empezar”. A esto se suma una realidad muy
comun en el entorno laboral: el gasto diario de sumas importantes de dinero en
almuerzos fuera de casa.

En la mayoria de los casos, quienes compran su almuerzo en sodas o restaurantes
cercanos al trabajo terminan comiendo casi siempre lo mismo. La oferta suele ser
limitada, poco variada y, ademas, no siempre se tiene claridad sobre los ingredientes
utilizados, la cantidad de grasa, sal o azlicares afnadidos, ni los métodos de
preparacion empleados. Esta situacion no solo impacta el presupuesto mensual, sino
también la calidad de la alimentacion vy, a largo plazo, la salud.

Este manual no pretende ensefar alta cocina ni técnicas complejas. Su propdsito es
mucho mas sencillo y realista: demostrar que cocinar en casa es posible, accesible y
alcanzable para cualquier persona, incluso para quienes creen que “no saben
cocinar”. Las recetas y contenidos aqui presentados estan pensados para la vida
diaria, con ingredientes faciles de conseguir, utensilios basicos y procesos claros,
explicados sin tecnicismos innecesarios.

Cocinar no debe ser una fuente de estrés ni de culpa. Por el contrario, puede
convertirse en una herramienta de autonomia, ahorro econdémico, bienestar y
autocuidado. Este recetario busca acompafar a quienes desean dar ese primer paso,
perder el miedo a la cocina y descubrir que preparar alimentos en casa es una
habilidad que se aprende, se practica y se disfruta.
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Este curso ha sido elaborado como parte de un proceso académico y de reflexion personal
sobre la alimentacion cotidiana y el aprendizaje practico de la cocina.

Estructura del curso: el curso se desarrolla en 8 médulos progresivos.

- Médulo 1:
- Mddulo 2:
- Médulo 3:
- Médulo 4:
- Mddulo 5:
- Médulo 6:
- Mdédulo 7:
- Mddulo 8:

Introduccién y seguridad en la cocina
Inventario de utensilios y electrodomésticos
Aprender a comprar en el supermercado
Alimentos frescos basicos y alacena
Recetas faciles para el dia a dia

Recetas con comida sobrante

Cocina con enlatados

Compostaje casero y sostenibilidad
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MODULO 1

Introduccion y seguridad en la cocina

Este primer mddulo tiene como objetivo que los participantes se familiaricen con el
espacio de la cocina y establecer habitos basicos de seguridad. Muchas personas

sienten inseguridad al cocinar por miedo a cortarse, quemarse o “hacerlo mal”. La
idea con este mddulo es que las personas reduzcan ese temor a la cocina y generar
confianza desde el inicio.

Se abordan temas como:

« Organizacion basica del espacio de trabajo
» Higiene personal y limpieza de superficies
e Lavado correcto de manos

e Manejo seguro del cuchillo

« Prevencion de quemaduras

e Uso adecuado de la cocina y el horno

La seguridad en la cocina no requiere conocimientos técnicos avanzados, sino
atencidn, orden y practicas sencillas que se repiten diariamente, lo que interesa es
gue las personas se sientan mas tranquilas y preparadas para comenzar a cocinar de
forma segura.

Organizacién basica del espacio de trabajo
Antes de comenzar a cocinar, es fundamental
preparar el espacio. Un area de trabajo organizada
facilita el proceso, reduce errores y previene
accidentes.

Se recomienda contar con una superficie limpia y
despejada, tener a mano los utensilios e
ingredientes que se van a utilizar y colocar cada
elemento en un lugar definido. Los cuchillos, tablas,
ollas y recipientes deben estar accesibles, evitando
desplazamientos innecesarios mientras se cocina.
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Higiene personal y limpieza de superficies

La higiene es clave para garantizar alimentos seguros. Antes de iniciar, se debe
asegurar una correcta limpieza personal y del area de trabajo.

Las superficies, tablas de cortar y utensilios deben limpiarse y desinfectarse antes y
después de su uso, especialmente cuando se manipulan alimentos crudos. Mantener
el espacio limpio durante todo el proceso evita la contaminacién cruzada y mejora la
calidad de los alimentos preparados.

Lavado correcto de manos

El lavado de manos es una de las practicas mas importantes en la cocina.

Se debe realizar antes de empezar a cocinar, después de manipular alimentos
crudos, tras tocar basura, estornudar o ir al bano. El procedimiento correcto consiste
en lavar las manos con agua y jabon, frotando palmas, dorso, entre los dedos y uiias
durante al menos 20 segundos, y secarlas con una toalla limpia o papel desechable.

Manejo seguro del cuchillo

El uso adecuado del cuchillo previene cortaduras y facilita el trabajo.

Siempre se debe utilizar una tabla de corte estable y adecuada al tipo de alimento. Al
cortar, los dedos deben mantenerse recogidos y el cuchillo debe dirigirse hacia
abajo, nunca hacia el cuerpo. Al transportarlo, se recomienda llevarlo con la punta
hacia abajo y el filo hacia atras. Guardar los cuchillos en un lugar seguro también es
parte de una buena practica.

Prevencién de quemaduras

Las quemaduras son uno de los accidentes mas comunes en la cocina.

Para evitarlas, se deben usar agarraderas o pafios secos al manipular ollas y bandejas
calientes. Es importante orientar los mangos de las ollas hacia adentro de la cocina y
evitar distracciones al cocinar. Ademas, se debe tener cuidado al destapar recipientes
calientes, alejando el vapor del rostro y las manos.

Uso adecuado de la cocina y el horno

El uso correcto de la cocina y el horno garantiza seguridad y mejores resultados.
Antes de encenderlos, se debe verificar que estén limpios y en buen estado. Es
importante utilizar la temperatura adecuada segun la preparacion y no sobrecargar el
horno. Al finalizar, se recomienda apagar correctamente los equipos y dejarlos enfriar
antes de limpiarlos o guardarlos.



MODULO 2

Inventario de Utensilios y Electrodomésticos

Importancia del inventario en la cocina

Cocinar con mayor orden y seguridad.

Evitar improvisaciones que puedan causar accidentes.

Ahorrar tiempo al saber qué utensilios se tienen y para qué sirven.
Cuidar y prolongar la vida util de los equipos.

Planificar mejor las preparaciones segun los recursos disponibles.

Un buen inventario no significa tener muchos

Utensilios basicos de cocina

utensilios, sino los necesarios y en buen estado. { @ Sl

Utensilios de corte:
Son herramientas esenciales y deben

manejarse con cuidado, necesitamos:

Cuchillo de chef: para cortar carnes, g ‘Q
verduras y frutas. oG

Cuchillo pequefio o pelador: para pelar
y cortes finos.

Tabla de cortar: preferiblemente de
plastico o madera, antideslizante.

Recomendaciones de uso y cuidado:

Usar siempre la tabla de cortar.

No cortar directamente sobre mesas o superficies.
Lavar y secar después de cada uso.

Guardar los cuchillos en un lugar seguro.

Utensilios para mezclar y preparar:
Nos facilitan la elaboracion de recetas.
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« Tazones o recipientes de diferentes tamanos.
o Cucharas de madera o silicona.

« Espatulas.

» Batidor manual.

Buenas practicas:
o Usar utensilios resistentes al calor.

o No mezclar alimentos crudos y cocidos con el mismo utensilio sin lavar.

o Mantenerlos limpios y secos.

Utensilios de medicion:
Son importantes para elaborar las recetas con mayor precision.
Utensilios comunes:

« Tazas medidoras (para liquidos).

o Cucharas medidoras (para ingredientes en polvo).
« Jarra o vaso medidor.

Importancia:
« Ayudan a lograr mejores resultados.

« Evitan desperdicios.

« Son clave para personas que estan aprendiendo a cocinar.

Utensilios para coccion

Se utilizan directamente para cocinar sobre la cocina o al horno, necesitamos:
« Ollas de diferentes tamanos.

e Sartenes.

e Tapas.

. Bandejas para horno metalicos o refractarios
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Recomendaciones:
« Usar el tamafio adecuado segun la preparacion.

« No sobrecargar ollas o sartenes.
« Revisar que mangos y tapas estén firmes.

« Limpiar después de cada uso.

Electrodomésticos basicos

Cocina (gas, eléctrica o induccion)
Es el principal equipo de coccién, para darle un uso adecuado debemos:
« Verificar que esté limpia antes de usar.

« Ajustar la llama o temperatura segun la preparacion.
« No dejar encendida sin supervision.
« Apagar correctamente después de cocinar.

Horno
Se utiliza para hornear, asar o gratinar, cuando necesitemos cocinar con este método
es mejor:

« Precalentar cuando la receta lo indique.

» Usar recipientes aptos para horno.
« No abrir constantemente la puerta.
« Apagar y dejar enfriar antes de limpiar.

Licuadora
Es uno de los electrodomésticos mas utiles, ideal para preparar salsas, jugos, cremas
y purés.

Recomendaciones de uso:
« No introducir liquidos calientes sin cuidado.
« No llenar mas de lo indicado.
« Asegurar bien la tapa antes de encender.

o Desconectar antes de lavar.
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Otros electrodomésticos Utiles (opcionales)
o Microondas.

« Batidora eléctrica.
o Arrocera.

o Freidora de aire.

Un inventario basico bien cuidado facilita el aprendizaje y la confianza en la cocina.

MODULO 3

Aprender a comprar en el supermercado

Queremos que aprendas a planificar, elegir y comprar alimentos en el supermercado
de manera sencilla, ordenada y responsable, evitando compras innecesarias,
desperdicios y gastos excesivos.

Qué es lo primero que tenemos que hacer antes de ir al supermercado, porque comprar
bien comienza antes de salir de casa.

1. Revisar que alimentos tenemos en la despensa y en el refrigerador.

2. Hacer una lista de compras (gran aliada especialmente para principiantes)
¢Por qué es importante?

» Evita olvidar productos importantes.

« Ayuda a no comprar de mas.
o Permite ahorrar dinero.
o Reduce el tiempo dentro del supermercado.

Cémo hacer una lista sencilla:
« Pensar qué comidas se van a preparar durante la semana.

« Anotar solo los ingredientes necesarios.
» Ordenar la lista por secciones (verduras, carnes, abarrotes).

3. Definir un presupuesto, de cuanto dinero disponemos para hacer las compras,
priorizando los alimentos basicos y necesarios, saber cuanto se puede gastar
ayuda a tomar mejores decisiones.
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Conociendo el supermercado, esta organizado por areas.

Frutas y verduras

Carnes, pollo y pescado

Lacteos

Granos, arroz, pastas y enlatados
Panaderia

Productos de limpieza

Como elegir alimentos frescos

Frutas y verduras

Elegir piezas firmes y de buen color.
Evitar frutas o verduras con golpes, manchas o mal olor.
Preferir las de temporada, suelen ser mas econdmicas.

Comprar cantidades pequeias si se esta aprendiendo.

Carnes, pollo y pescado

No es necesario comprar grandes cantidades; es mejor empezar con porciones

Observar que tengan buen color.
Evitar productos con olor fuerte.
Verificar la fecha de vencimiento.

Pedir ayuda al personal si se tienen dudas.

pequenas.

Lacteos y productos refrigerados

Revisar siempre la fecha de vencimiento.

Elegir envases bien cerrados.

Colocar estos productos al final de la compra para que se mantengan frios.

6. Elegir los productos empacados y enlatados:
Es importante saber leer etiquetas de forma basica, no es necesario entender todo,
solo lo mas importante, como:
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« Revisar fecha de vencimiento.
« Estado del empaque (que no esté roto o la latas arrugadas o herrumbradas).
« Nombre del producto y contenido.

o Comparar marcas y precios.

o Contenido (peso)

« Cantidad de azucar, sodio, grasas

7. Elegir productos basicos para empezar que nos sirven cocinar comidas
basicas:

e Arroz

« Frijoles, lentejas, garbanzos
o Pasta

e Huevos

o Aceite

o Sal

o Azlcar

« Condimentos (ajo, cebolla, pimienta en polvo)
» Carnes

o Leche

o Caféoté

o Vegetales

o Frutas

o Legumbres

o Verduras

Algunos consejos practicos para ir de compras:

« Seguir la lista de compras.
« Noir con hambre, para evitar compras innecesarias.

o Comparar precios con calma.
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« No sentirse obligado a comprar marcas caras.

« Preguntar si no se sabe donde esta un producto.

Aprender a comprar en el supermercado es un proceso que se logra con la practica.
No hay errores, solo aprendizajes. Con una lista, calma y organizacion, cada visita sera
mas facil y segura.

Comprar bien es el primer paso para cocinar mejor.

MODULO 4

Alimentos frescos basicos y alacena
¢Para qué sirve este médulo?

Aunque parezca un poco repetitivo, no estd de mas ayudarte a reconocer los
alimentos basicos que conviene tener en casa, tanto frescos como de alacena, para
poder cocinar platos sencillos sin complicarse ni gastar de mas.

No se trata de llenar la cocina, sino de tener lo justo y necesario.

1. ¢Qué son los alimentos frescos?

Son aquellos que se dafian con mas facilidad y normalmente se guardan en la
refrigeradora, entre los alimentos frescos basicos que nos conviene tener estan:

* Frutas, sirven para desayunos, meriendas o postres sencillos.

e Banano
e Manzana
« Naranja
o Papaya

Consejo: comprar pocas cantidades y reponer conforme se consumen.

* Verduras, son la base de muchas comidas.
o Cebolla

¢ Tomate

« Ajo
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Chile dulce
Zanahoria

Papa

Estas verduras se pueden usar en arroz, sopas, ensaladas y guisos.

* Proteinas frescas, aportan fuerza y energia.

Huevos

Pollo

Carne molida
Pescado

Carne de res

Consejo: comprar porciones pequenas si se esta aprendiendo a cocinar.

2. ¢Qué es la alacena?

Es el espacio donde se guardan los alimentos que no necesitan refrigeracion y duran
mas tiempo. Tener una alacena basica permite preparar comidas rapidas y sencillas
en cualquier momento.

Alimentos basicos de la alacena

1.

Granos y harinas, son la base de muchas recetas.
Arroz

Frijoles, lentejas, garbanzos
Pasta
Harina

Aceites, condimentos y basicos, aportan sabor a las comidas, con pocos
condimentos se pueden preparar muchos platos.
Aceite

Sal
AzUcar

Pimienta
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« Ajo
« Cebolla
o Salsa de tomate

3. Enlatados y productos de apoyo, ayudan cuando no se tiene tiempo o
alimentos frescos.
« Atunen lata

« Maiz dulce
» Garbanzos
« Tomate entero o picado
o Frijoles
3. Cémo organizar los alimentos en casa

* QOrganizacion de alimentos frescos
Guardar carnes y pollo bien cerrados.

Lavar frutas y verduras antes de guardarlas.
Colocar lo mas antiguo al frente.

* QOrganizacion de la alacena
Colocar los alimentos por categorias.

Revisar fechas de vencimiento.
Mantener el espacio limpio y seco.
No sobrecargar estantes.
4, Ejemplo de cocina basica bien equipada
Refrigeradora:
o Huevos
« Pollo, carne de res, carne de cerdo, pescado
« Verduras basicas

o Frutas
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Alacena:
o Arroz
o Pasta
» Frijoles
o Aceite
o Sal
o Azlcar
« Enlatados

Aprender a conocer los alimentos es parte del camino para ganar confianza en la cocina.
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MODULO 5:
Recetas faciles para el dia a dia

Ahora si, llegd el momento que tanto esperamos, el de dar el paso mas importante y
poner manos a la obra.

Después de aprender a organizar la cocina, comprar con calma y elegir los alimentos
adecuados, este mddulo te invita a transformar ese conocimiento en algo real y
cotidiano: cocinar.

Muchas veces decimos "no sé cocinar” o sentimos temor de equivocarnos. Sin
embargo, cocinar no es un talento con el que se nace, sino una habilidad que se
aprende con practica, paciencia y confianza. Cada receta de este mddulo esta
pensada para ser sencilla, clara y posible, incluso para quien nunca lo ha intentado.

Este es un espacio para experimentar sin miedo, para equivocarse y volver a intentar,
no te vamos a evaluar, vamos a trabajar juntos para descubrir que si se puede. Porque
cada plato preparado es un logro, y cada intento es un paso mas hacia la seguridad
en la cocina.

“Cocinar todos los dias no tiene que ser complicado, ni aburrido. Puede
ser simple, agradable y, sobre todo, una forma de cuidarse y confiar en
uno mMismo.
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RECETARIO

Arroz blanco
Porciones: 4
Tiempo:30 minutos
Nivel: Basico
Ingredientes:

o 1taza de arroz 99%

o 1'% tazas deagua
e 2 cucharadas de aceite

e 1A cucharadita de sal

Preparacion:
1. Enunaolla, calentar el aceite a
fuego medio.

Agregar el arroz y mover por 1 minuto (tostar).
Anadir el agua y la sal.

Cocinar destapado hasta que el agua se consuma (se vean huequitos).

i A N

Tapar, bajar el fuego al minimo y dejar 10 minutos mas.

Tip 1: No revolver el arroz durante la coccion, cuando esté listo lo puede separar con
un tenedor para que no se rompa el grano.

Tip 2: Le puede agregar cebolla, ajo, chile dulce, pero tome en cuenta que con esos
ingredientes se puede descomponer mas rapido, también le puede agregar
vegetales para darle un toque diferente (vainicas, arvejas, zanahoria, maiz dulce).
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Frijoles negros en olla de presion
Porciones: 6-8

Tiempo:45 minutos

Nivel: Basico

Ingredientes:
. 2 tazas de frijoles

. 8 tazas de agua
. 1 cucharada de sal
. 1 ramita de orégano

. Ajo y culantro (opcional)

Preparacion:

Coloque los frijoles en la olla

Agregue todos los ingredientes

Tape la olla correctamente y lleve a fuego medio-alto

Cuando la olla comience a sonar o liberar vapor constante, siga cocinando

durante al menos 30 minutos.

5. Pasado ese tiempo, apague el fuego, retire la olla del disco y deje que salga
toda la presion de la olla.

6. Abra la olla con mucho cuidado y revise si estan suaves, sino, vuelve a cerrar la
olla y cocina unos 10 minutos mas.

H o=

Tip 1: Puedes utilizar el caldo, le agregas arroz, cocinas huevos duros, aguacate y
listo... un almuerzo o una cena deliciosa.

Tip 2: puedes separar en porciones los frijoles restantes y congelarlos en bolsas
individuales
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Gallo pinto tradicional
Porciones: 3-4
Tiempo: 25 minutos

Nivel:

Basico

Ingredientes:

1 > tazas de frijoles negros cocinados

1 2 tazas de arroz blanco cocinado

Chile dulce, cebolla y ajo picados al gusto
Culantro picado al gusto

1 cucharadita de pimienta negra

2 cucharadas de aceite

Preparacion:

1.

Coloque el aceite a calentar a fuego medio — alto en la sartén

2. Sofria el chile dulce, cebolla y ajo hasta que estén cristalizados

owuhw

7.

Agregue los frijoles con un poco de caldo

Agregue la pimienta y revuelva

Cuando se haya consumido un poco el caldo agregue el arroz
Revuelva durante varios minutos hasta que estén bien integrado todo
Por Ultimo, agregue el culantro

Tip 1: en lugar de utilizar hortalizas frescas (chile dulce, cebolla, ajo), puede comprar
las especias en polvo, es muy practico y sirve para todas las preparaciones.

Tip 2: si no tiene frijoles cocinados puede utilizar frijoles enteros enlatados.

Tip 3: yo no utilizo salsas como la (Lizano) ya que no es de mi gusto, prefiero los

1 condimentos naturales, pero si a usted le gusta le

| puede agregar.

Para un desayuno completo y delicioso,
le puedes agregar huevos a tu gusto,
platanos maduros, queso...
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Otras recetas faciles y deliciosas que podemos aprender:

Picadillo de papa

Arroz con pollo

Lentejas con pollo

Garbanzos con cerdo

Espagueti con carne molida en salsa de tomate
Olla de carne

Sopa de pollo

Ensalada de caracolitos con atun

Ensalada de papa con huevo

Ensalada rusa (tica)

MODULO 6:
Recetas con comida sobrante

En la cocina diaria, uno de los principales desafios no es qué cocinar, sino qué hacer
con lo que ya fue preparado y no se consumio en su totalidad. Este médulo aborda el
aprovechamiento de sobrantes como una estrategia practica, econdmica y
responsable, que permite reducir el desperdicio de alimentos y optimizar los
recursos disponibles en el hogar.

Aprender a reutilizar sobros no implica bajar la calidad de la alimentacion, sino
desarrollar creatividad culinaria y conciencia alimentaria.
Aprovechar sobros no es repetir comida, es transformaria.

¢Qué son los sobrantes?

Son alimentos cocinados que quedan después de una comida y que, si los
almacenamos y manipulamos de forma correcta, los podemos utilizar en nuevas
recetas faciles.

Los sobrantes mas comunes son arroz, frijoles, pollo, res, cerdo, papas, pastas, caldos
de carnes. La forma mas segura para aprovecharlos es asegurarnos de seguir los
siguientes pasos:
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Cocinar — Enfriar — Refrigerar — Reutilizar

Cémo podemos identificar si los sobrantes estan en buen estado, que no tengan
malos olores y que no tengan una textura “babosa”, si tenemos duda es mejor
descartarlos, nuestra salud es lo primero.

Como podemos transformar los sobrantes:

Arroz blanco: podemos agregarle, jamon, vegetales, huevo y lo convertimos en un
arroz arreglado.

Pollo asado: lo desmenuzamos, compramos tortillas de maiz tostadas, frijoles
molidos, lechuga y tomate y hacemos unas deliciosas chalupas o con tortillas de trigo
podriamos hacer unos burritos...

En este curso vamos a aprender a utilizar los sobrantes, no es solo una practica Util, es
también una forma de reconciliarnos con nuestra cocina y con el valor real de los
alimentos. Cada plato que llega a nuestra mesa implica tiempo, esfuerzo y recursos, y
aprender a respetarlos es parte de una cocina consciente y responsable.

Este modulo invita a cambiar: dejar de ver los sobros como “restos” y comenzar a
reconocerlos como oportunidades. Oportunidades para crear nuevas comidas, para
ahorrar dinero, para organizarnos mejor durante la semana y, sobre todo, para ganar
confianza en la cocina.

No se trata de hacer recetas perfectas, sino de atreverse a probar, a combinar lo que
ya se tiene y a descubrir que cocinar también es un acto de creatividad cotidiana.
Con pequenfas acciones, como reutilizar un arroz, transformar un pollo o reinventar
unos frijoles, se construyen habitos mas sostenibles y una relacion mas sana con la
alimentacion.

Esperamos que, al finalizar este modulo, los participantes hayan adquirido
herramientas practicas para reducir el desperdicio, cuidar su salud y su economia, y
avanzar un paso mas hacia una cocina mas consciente, cercana y posible para la vida
diaria.
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MODULO 7:
Cocina con enlatados

Aliados silenciosos de la cocina diaria

Muchas personas tienen la idea de que cocinar con enlatados “no es lo
suficientemente bueno”, que no es saludable.

La realidad es que la cocina diaria no ocurre en programas de television ni en cocinas
perfectas. Ocurre después de que regresamos del trabajo cansados, con poco
tiempo y, muchas veces, con lo que tenemos en la alacena.

En esta parte del curso te invitamos a reconciliarte con los enlatados, a verlos como lo
gue realmente son: una ayuda facil para alimentar el cuerpo sin complicarse la vida,
especialmente cuando el tiempo, el presupuesto o la energia son limitados.

El verdadero rol de los enlatados en la vida real

En una vida perfecta en la cocina ideal siempre tendriamos tiempo para remojar los
frijoles, cocinar legumbres desde cero o0 hacer grandes preparaciones . Sin embargo,
la vida diaria nos exige otras cosas y rara vez funciona asi, aqui es donde intervienen
los enlatados, porque nos ayudan a:

© Resolver comidas rapidas sin recurrir a comida rapida
© Evitar saltarse comidas por falta de tiempo

© Reducir el gasto diario en sodas y restaurantes

© Mantener una despensa funcional

© Disminuir el estrés de “équé voy a cocinar hoy?”

En Costa Rica, productos como el atun, los frijoles, los garbanzos o el maiz dulce
forman parte de la cultura alimentaria y estan presentes en la mayoria de los hogares.

No todas las latas son iguales, y aprender a elegirlas es una forma sencilla de cuidar
la alimentacion sin complicarse. Elegir bien no significa comprar lo mas caro, sino
prestar atencion a detalles basicos como:

Preferir productos en agua o su propio jugo
Revisar el contenido de sodio
Leer la lista de ingredientes

Evitar latas golpeadas, infladas o herrumbradas
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Este habito, aunque parece pequefio, tiene un impacto directo en la salud y en la
calidad de las comidas que se preparan.

Muchas personas se decepcionan de los enlatados porque los usan “tal cual vienen”.
El problema no esta en el producto, sino en no integrarlo a la cocina de forma
consciente.

Errores comunes incluyen:

No escurrir ni enjuagar el contenido

Agregar sal sin probar

No darles calor ni sabor

No combinarlos con ingredientes frescos

Con gestos simples se puede pasar de “abrir una lata” a cocinar de verdad:

v Escurrir y enjuagar para reducir sodio

v' Sofreir cebolla, ajo o chile dulce

v' Agregar culantro, limoén o especias

v' Combinar con arroz, pasta, huevo o verduras
Este proceso no toma mas de 10—15 minutos y genera una diferencia enorme en
sabor y presentacion.

Recetas sencillas con enlatados (para la vida diaria)

Ensalada de atun reconfortante
Ingredientes:

1 lata de atun escurrido
Tomate picado

Cebolla picada
Culantro

Limén y sal

Lechuga picada

Preparacion:
Mezclar todo y disfrutar, es muy refrescante, ideal para dias de poco animo.
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Garbanzos guisados
Ingredientes:

1 lata de garbanzos escurrida
Cebolla, ajo, chile dulce

Una pizca de pimienta negra
Una pizca de azUcar
Salchichas

Tomate picado enlatado

Aceite

Preparacion:

Sofreir la cebolla, ajo, chile dulce y salchichas, agregar el tomate y los garbanzos,
cocinar hasta que el tomate haya cambiado de color, lo puede servir con arroz
blanco.

Tip 1: cuando cocinemos con tomate o cosas muy acidas agreguemos una pizca de
azucar, para balancear los sabores

Frijolitos negros arreglados para casado
Ingredientes:

1 lata de frijoles negros (de marcas después hablamos...)
Chile dulce

Cebolla

Ajo

Una pizca de pimienta

Preparacion:

Sofreir los olores, agregar frijoles escurridos y calentar bien.

Procuremos equilibrar entre los alimentos enlatados y los alimentos frescos para
tener una cocina mas saludable, como podemos hacerlo, acompafiando los
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enlatados con una ensalada, arroz, alguna proteina que nos permita tener comidas
accesibles y sin culpa.

Alimentarse bien no siempre implica grandes preparaciones, sino decisiones conscientes
dentro de las posibilidades reales de cada persona.

Haber llegado hasta aqui ya es un logro, cocinar con enlatados es, para muchas
personas, el primer paso para reconciliarse con la cocina y dejar atras la idea de que
“no se puede” o de que “no se hace bien”. Este médulo demuestra que no se
necesita una cocina perfecta ni grandes conocimientos para empezar a alimentarse
mejor; es solo tener una mejor disposicidn, curiosidad y un poco de confianza.

Cada lata utilizada con intencidn representa una decisidon consciente: elegir cuidarse,
ahorrar, organizarse mejor y no rendirse ante la falta de tiempo o el cansancio. Poco a
poco, la cocina deja de ser un espacio de estrés y se convierte en un lugar posible,
donde es valido aprender, equivocarse y volver a intentar.

A lo largo del curso se seguiran sumando herramientas, recetas y conocimientos que
ampliaran estas bases. Se aprendera a reconocer mejores marcas, a comparar
productos, a leer etiquetas con mayor seguridad y a tomar decisiones mas
informadas en el supermercado. Con cada nuevo aprendizaje, la alacena se vuelve
mas completa y la persona mas segura de si misma.

Este mddulo no busca que todo se haga perfecto, sino que se empiece. Porque
cocinar es un proceso que se construye dia a dia, y cada plato preparado, por
sencillo que sea, es una forma de autocuidado, independencia y crecimiento
personal.

Mddulo 8:
Compostaje casero y sostenibilidad

Cuando pensamos en cocinar, casi nunca pensamos en lo que pasa después.
Pelamos una fruta, cortamos verduras, preparamos una comida y, sin darnos cuenta,
la mayor parte de lo que sobra termina directo en la basura. Y no porque no nos
importe, sino porque nadie nos ensend que podia ser diferente.

Este modulo nace desde esa idea sencilla: en la cocina también se puede cuidar el
planeta, sin complicarse y sin hacer cosas imposibles. No se trata de ser expertos en
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sostenibilidad ni de cambiar toda la vida de un dia para otro. Se trata de pequeiios
gestos, de esos que si caben en la rutina diaria.

Hacer compostaje casero es una de esas acciones que parecen grandes, pero que en
realidad empiezan con algo tan simple como guardar una cascara de banano o el
café que quedd en la mafiana. Poco a poco, lo que antes era “basura” se convierte en
algo util, en vida, en tierra que vuelve a nutrir.

En este mdédulo no vamos a hablar de teorias complicadas, sino de practicas reales:
qué se puede compostar, cdmo hacerlo en casa, incluso si se vive en apartamento, y
por qué estas decisiones tienen un impacto positivo no solo en el ambiente, sino
también en nuestra forma de consumir y de cocinar.

Asi como aprender a cocinar nos devuelve autonomia y confianza, aprender a
compostar nos conecta con un ciclo mas natural y consciente. Es una invitacion a
mirar la cocina con otros 0jos, a entender que cada pequefio cambio suma y que,
desde casa, también podemos aportar a un mundo mas sostenible.

1. Entre los principios basicos de la cocina sostenible se encuentran:

o Priorizar alimentos frescos y de temporada.

o Reducir el desperdicio de comida.

« Aprovechar sobras y restos organicos.

o Disminuir el uso de productos ultra procesados.

« Valorar la cocina casera como practica de bienestar.

2. Economia circular aplicada a la alimentacién cotidiana
La economia circular es un modelo que busca reducir, reutilizar y transformar los
residuos, evitando el desperdicio y promoviendo ciclos de aprovechamiento
continuo. En la cocina del hogar, este enfoque se traduce en acciones simples, pero
de alto impacto.

Ejemplos de economia circular en la cocina:

« Reaprovechar pollo rostizado en nuevas recetas.
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« Transformar cascaras y restos vegetales en compost.
o Comprar solo lo necesario para evitar desechos y desperdicio.

La economia circular no requiere inversion adicional, sino conciencia y planificacion.
3. Compostaje casero como herramienta educativa y ambiental

El compostaje casero es una practica que permite cerrar el ciclo de los alimentos,
devolviendo a la tierra los nutrientes que originalmente provenian de ella.

Beneficios del compostaje:

» Reduce la cantidad de residuos enviados a rellenos sanitarios.
« Disminuye malos olores y proliferacion de insectos.

e Produce abono natural sin costo.

« Fomenta la educacion ambiental en el hogar.

.

El compostaje casero es un proceso natural mediante el cual los residuos organicos
se descomponen y se transforman en un abono rico en nutrientes, conocido como
compost.

Este abono puede utilizarse en:

£+ Jardines
£+ Huertas
£+ Macetas
£+ Plantas ornamentales

Incluso si no se tienen plantas, reducir residuos ya es un beneficio ambiental enorme.
¢Qué residuos se pueden compostar?

B Residuos que Si se pueden compostar:
« Cascaras de frutas (banano, naranja, manzana)



Restos de verduras

Cascaras de huevo (trituradas)
Café usado

Bolsitas de té sin grapa

Hojas secas

Servilletas de papel sin grasa

Cartdn sin tinta (en pequenas cantidades)

+ Residuos que NO se deben compostar:

Carnes y huesos

Lacteos

Aceites

Comida muy condimentada
Plasticos, vidrios o metales

Heces de animales

Tipos de compostaje segun el espacio

i Compostaje en casa con patio

= Compostera de madera o plastico
= Monton controlado en el jardin

Compostaje en apartamento

Composteras pequefas con tapa
Lombricomposta (con lombrices rojas)
Baldes perforados

No es el tamaiio del espacio lo que limita, sino la informacion.

Empecemos, como vamos a hacer la compostera casera paso a paso

237
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Materiales basicos:

« Balde o recipiente con tapa

« Agujeros pequefios para
ventilacién

COMPOST

« Material seco (hojas, cartdn,
papel)

« Residuos organicos
« Tierra (opcional)

Paso a paso:
1. Colocar una capa de material seco

Agregar residuos organicos

Cubrir nuevamente con material seco

2.

3

4. Mantener ligeramente himedo
5. Remover una vez por semana

6

Esperar entre 2 y 3 meses
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Z£Qué pasa después de esperar entre 2 y 3 meses?

Luego de este tiempo, el material dentro de la compostera comienza a
transformarse. Ya no se reconocen claramente las cascaras o restos de comida, y el
contenido adquiere una textura oscura, suelta y con olor a tierra himeda, similar al de
un bosque después

de la lluvia.

Esto indica que el
proceso de
descomposicion ha
finalizado y que el
compost esta listo
para ser utilizado.
£Como saber si el
compost esta listo?

El compost maduro
presenta las
siguientes
caracteristicas:

« Color café oscuro o negro

o Olor agradable a tierra

o Textura suelta, sin restos visibles de comida

« No genera calor al tocarlo
—Si todavia se observan restos grandes o el olor es fuerte, se recomienda dejarlo
reposar algunas semanas mas.
Z¢Qué se hace con el compost terminado?

El compost puede utilizarse de distintas formas en el hogar:

o Mezclarlo con la tierra de macetas
o Colocarlo alrededor de plantas y jardines
« Enriquecer huertas caseras

« Regalarlo a familiares o vecinos con plantas
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Incluso si no se utiliza directamente, el simple hecho de haber reducido residuos ya
es un aporte ambiental significativo.

¢Y después?
Una vez que el compost esta listo:

1. Se retira la parte ya descompuesta
2. Se deja una pequena cantidad dentro como “base”
3. Se vuelve a iniciar el proceso con nuevos residuos

El compostaje es un ciclo continuo, no un proceso que se hace una sola vez.

Espero que este mddulo los ayude a ver la cocina como un espacio de
transformacion, no solo de alimentos, sino también de habitos. Aprender a
compostar y a cocinar de manera sostenible demuestra que no se necesita ser
experto ni tener grandes espacios para generar cambios positivos.

Cada residuo aprovechado, cada decisidn consciente y cada pequefio esfuerzo
cuentan. La sostenibilidad no se trata de hacerlo perfecto, sino de hacerlo posible.

Adoptar habitos sostenibles en la cocina favorece una alimentacién mas consciente,
promueve el consumo responsable y fortalece la salud, al priorizar alimentos frescos
y al reducir el desperdicio. Ademas, estas practicas generan beneficios econdmicos y
fomentan una relacion mas respetuosa con lo que se consume.

Desde el ambito familiar, la sostenibilidad se convierte en una oportunidad de
aprendizaje compartido. Involucrar a la familia en estas acciones refuerza valores
como la responsabilidad, el respeto por la naturaleza y la cooperacion, creando
conciencia ambiental que trasciende generaciones.

Cada pequeno cambio cuenta y desde acciones sencillas en la cocina, es posible
aportar al bienestar personal, familiar y ambiental. Cocinar de forma sostenible es
una manera concreta de cuidar la salud, el hogar y el planeta, construyendo un futuro
mas equilibrado para todos.

Llegar al final de este curso no significa que todo termind aqui, mas bien marca el
inicio de una relacién mas segura, consciente y tranquila con la cocina, quedd
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demostrado que cocinar no es un talento reservado para unos pocos, sino una
habilidad que se construye paso a paso, con practica y confianza.

Este curso nacidé desde la experiencia real, desde la vida cotidiana de personas que
trabajan, que tienen poco tiempo y que aun asi desean alimentarse mejor, cuidar a su
familia y administrar de forma mas consciente su presupuesto y su tiempo. Aprender
a planificar, comprar mejor, aprovechar los alimentos, cocinar con lo que se tiene y
reducir desperdicios permite recuperar el control sobre lo que llega al plato.

Mas alla de las recetas, lo que nos
interesa es que este curso generare
tranquilidad, autonomia y bienestar.
Cocinar en casa puede ser un espacio
de disfrute, de encuentro familiar y de
cuidado personal. Cada comida
preparada con intencion fortalece la
salud, une a la familia y aporta al
cuidado del medio ambiente.

No se trata de hacerlo perfecto ni de saberlo todo, sino de atreverse a empezar. Cada
receta lograda, cada error superado y cada pequeno cambio en la cocina son
avances reales. Con el tiempo, llegaran nuevas recetas, mejores elecciones en el
supermercado y una mayor seguridad frente a la cocina. Que este manual sea una
guia, un apoyo y un recordatorio de que si se puede cocinar de forma sencilla,
econdmica y consciente. La cocina es un aprendizaje continuo, y ahora cuentas con
las herramientas basicas para hacerlo a tu ritmo, a tu manera y con confianza.

Si este curso logra que un dia cocines con menos miedo y mas confianza,
entonces ya cumplidé su propdsito.
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Anexo 6: Esquema del modelo de gestion educativa

—_— _—

.oaa

Fundamentacion Teorica

Analisis de necesidades
| Contexto sociocultural
~ © Recursos y oportunidades -

* Principios pedagégicos
 Educacion alternativa

- : » Sostenibilidad y regeneracion

Modelo de Gestion

de Proyectos
Educativos
Alternatlvos

Impacto Social, Ambiental y

e Curso de Cocina Sostenible i Liumano

® Metodologia practica
e Recursos didacticos

¢ Autonomia alimentaria
_* Conciencia ecologica
% ° Bienestar y comunidad

Nota: Figura generada por Chat GPT, 2026

El modelo de gestion de proyectos educativos alternativos se concibe como un sis-
tema dinamico, flexible y no prescriptivo, disefiado para organizar, estructurar y dar cohe-
rencia a programas educativos no formales.
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Anexo 7: Muestra del cuadro comparativo PMI — Educacién Alternativa

Principios de gestién PMI Enfoque educacién alternativa  Adaptacién en el modelo
Definicion del alcance Flexibilidad educativa Alcance flexible por fases
Planificacion estructurada Aprendizaje experiencial Planificacion adaptativa
Gestion de riesgos Incertidumbre formativa Prevencion pedagdgica
Control de procesos Autonomia del aprendizaje Seguimiento formativo
Métricas de desempefio Evaluacién no punitiva Indicadores cualitativos

Funcioén del cuadro comparativo

Este cuadro evidencia el proceso de adaptacion critica de los principios del PMI a
contextos educativos no formales, mostrando que el modelo no responde a una aplicacion
literal de marcos empresariales, sino a una integracion pedagogica contextualizada.

El cuadro fundamenta conceptualmente el disefio del modelo de gestion propuesto y

justifica su coherencia con los principios de la educacién alternativa.
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Anexo 8: Ejemplos de listas de verificacion

Lista de verificacion de disefio del programa educativo

DISENO DEL PROGRAMA
EDUCATIVO

Curso basico de cocina a domicilio

Z Nombre del programa definido
Z Proposito formativo establecido
Z Enfoque pedagogico definido

T Principios educativos identificados

Perfil de participantes caracterizado
Necesidades formativas identificadas
Componentes formativos definidos
Contenidos priorizados

[ |

Autonomia culinaria
Habitos sostenibles
Z Bienestar domestico
Z Autonomia alimentaria
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Lista de verificacion de implementacién del curso de cocina

IMPLEMENTACION DEL CURSO DE
COCINA A DOMICILIO

APRENDIZAJE €N EL HOCAR
PLANIFICACION

[ Diagnéstico del entorno
[0 Necesidades del hogar

[0 Adaptacion del contenido
[0 Ajuste al ritmo personal

DESARROLLO

[0 Sesiones practicas realizadas

0 Acompanamiento personalizado
0 Flexibilidad metodologica

O Aplicacion experiencial

APLICACION

0 Uso practico de aprendizajes
0 Habitos sostenibles

[ Organizacion alimentaria
o Autonomia en la cocina




Lista de verificacion de seguimiento formativo y mejora continua

/ SEGUIMIENTO

[ Observacion directa

I Conversaciones reflexivas
[ Acompafiamiento formativo
0 Retroalimentacion

MEJORA CONTINUA

U Identificacion de ajustes

[ Adaptacion del programa
[ Optimizacion del apoyo

U Fortalecimiento del modelo
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