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Tin norte
EL CAMINO

Para que las metas sean reales y
alcanzables es necesario tomar en ,
cuenta la siguiente guia.

Detalla la meta lo mas exacta y clara posible.

Ejemplo: Aprender a tocar guitarra

—_—

| MEDBLE

Son pasos, acciones o datos con los cuales podas
evaluar el avance hacia la meta propuesta.
Ejemplo: Voy a practicar una hora por dia, después de la cena

— |

ALCANZABLE

Para que una meta sea alcanzable, debe ser
realista, posible y que sea un reto.
Ejemplo: Tengo la guitarra, cuento con el espacio para
hacerlo y me gusta

Debe ser importante de realizar para que genere
motivacion, ;como te podrias ver y sentir
alcanzando la meta?

Ejemplo: siempre ha sido un suefio aprender a tocar la guitarra me
visualizo tocando las canciones de mi artista favorito

J

LTMITE DE TIEMPO

Cuando se establece una fecha a un sueiio se
convierte en una meta, un reto, una posibilidad, y un
compromiso a cumplir.

Ejemplo: Me voy a proponer a diciembre lograr tocar la guitarra
para sorprender a mi familia en la cena de fin de afo
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Estas son las provisiones imprescindibles
en tu maleta de viaje, para crecer
integralmente v alcanzar tu destino.

Redacta una meta para cada una de las
areas de tu vida considerando la guia de la
pagina anterior:

PARA ALC MNZAR

. h

M OBJETIVO E

NO ENEL 2000

JOUE ME FUNCION ST

PIRA WLOANZAR

AU\ RUTA ES UNA

Estas preguntas te ayudaran a
—— complementar las metas integrales y
o tener un viaje exitoso.

>



A

U

AUTORIDADES

UNIVERSITARIAS

Consejo de Rectoria

Rector: Med. Francisco Gonzalez Alvarado.

Correo: rectoria@una.cr

Rectora adjunta: Dra. Marianela Rojas
Garbanzo
Correo: rectoriadjunta@una.cr

Vicerrector de Docencia:
M.Sc Randall Hidalgo Mora Correo:
vdocencia@una.ac.cr
vdocencia@una.cr

Vicerrectora de Vida Estudiantil:
Dra. Alejandra Gamboa Jiménez
Correo:vicevest@una.cr

Vicerrector de Investigacion:
Dr. Jorge Herrera Murillo
Correo:investigacion@una.cr
jorge.herrera.murillo@una.cr

Vicerrectora de Extension: Phd. Alvaro
Martin Parada Gomez
Correo: extension@una.cr
agomez@una.ac.cr

Vicerrector de Administracion:

M.Sc. Roxana Morales Ramos
correo: vadministracion@una.cr
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Autoridades de Facultades y Centros

M.Sc. Bibiana Nuiez Alvarado,
Decana, Facultad de Filosofia y Letras

M.Sc. Marta Sanchéz Lopez,
Decana, Facultad de Ciencias Sociales.

Ph.D. Esteban Picado Sandi,
Decano, Facultad de Ciencias Exactas y Naturales.

M.Sec. Lilliam Quirés Arias,
Decana, Facultad de Ciencias de la Tierra y el Mar.

Dr. Felipe Araya Ramirez,
Decano, Facultad de Ciencias de la Salud.

Dr. Juan Diego Gémez Navarro,
Decano, Centro de Estudios Generales.

M.Sc. Erika Vasquez Salazar,
Decana, Centro de Investigacion y Docencia en
Educacién, CIDE

M.Sc. José Pablo Solis Barquero,
Decano, Centro de Investigacion y Docencia en
Extension
Artistica, CIDEA.

Autoridades Sedes Regionales

M.Sc. Wagner Castro Castillo,
Decano, Sede Regional Chorotega.

M.A. Galili Jiménez Olivares,
Decana, Sede Regional Brunca.

M.Sc. Jorge Manuel Luna Angulo,

Director, Seccién Regional Huetar Norte y Caribe.

Dr. Roberto Rojas Benavides,
Coordinador Académico,
Sede Interuniversitaria de Alajuela.

GUIAS DE AUTOAYUDA

CONSULTA AQUI HERRAMIENTAS QUE PODRIAS NECESITAR PARA TU VIAJE

En este kit de viaje encontraras insumos que te ayudaran
a continuar el viaje en optimas condiciones

~

PSICOLOGIA

ASESORIE
~ VOCACIONAL
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Las pausas activas, una "
respiracion consciente que te
permita anclarte con el
mowento presente y una
adecuada higiene del sueio, son
estrategias que te permitiran
hacer de tu tiempo de estudio
Un espacio de mayor
productividad.

HIGIENE DEL SUENO

“Durante el sueito se beneficia y
facilita el mantenimiento nevronal,
la neurogénesis, el aprendizaje, la
weworia y la plasticidad. Neuronal”.

ESTRATEGIAS PARA
UN AMBIENTE DE
ESTUDIO SALUDARBLE

A continuacion te ofrecemos algunas
recomendaciones para que tomes en
cuenta antes de sentarte a estudiar y
podas favorecer un ambiente més
comodo y agradable que favorezca tus
procesos de aprendizaje.

ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA FAVORECER UNA ADECUADA HIGIENE DEL SUENO SON:

o Establecé un horario fijo y una rutina para ir a
dorwir.

 No utilicés equipos eléctronicos al menos una hora
antes de ir a dormir.

o Evita abusar del consumo de bebidas alcohdlicas o
que contengan cafeina.

® Utiliza la cama solo para dorwir.

o Evita comer dos horas antes de acostarte.

Material elaborado por:

Tener un buen estado de salud, evitar los altos
niveles de estrés, mantener buenos hibitos de
suehio, una alimentacién adecuada y balan-
ceada y hater actividad fisica regularmente le
permite mantener su cuerpo en un estado
dptimo para tener buenas habilidades de
atencidn ¥ concentracion, aprender v funcio-
nar ehicientements,

Licda. Andrea Zamora Quesada y MSc.
Laura Delgado Rojas, profesionales-en
Orientacién. Departamento de Orientacién
y Psicologia. Vicerrectoria de Vida
Estudiantil. Universidad Nacional. 2020.

PARA OPTIMIZAR LA

PLANIFICACION DEL TIEMPO

TE SUGERIMOS

Establecer y comprowmeterte con una rutina
diaria de actividades.

Utilizar una agenda, planificador v otra
herramienta electronica que te perwita
visvalizar y organizar tus actividades
diarias, semanales y mensuales.

Diseitar tu plan de accion para [a semana. Al
iniciar tu semana, toma 30 winutos para
revisar tu plan de actividades de esa semana.
Inclvir las actividades que realizds para tu
autocvidado, actividad fisica, traslados, traba-
jo, ocio, recreacion, tiempos de alimentacion.

© Mantené una rutina de ejercicio al menos tres
veces por sewmana, esto fe ayudara a liberar
energia y conciliar mejor el sueno.

o Recibi [a luz solar durante el dia.

o Situinsomnio es debido a alguna preocupacion especifica,

podés levantarte y escribir en una hoja lo que te preocupa.

o Mantené la habitacion a una temperatura fresca,
silenciosa y con la menor cantidad de luz posible.

Cuands subraya lo fue
estd leyendo (utilizando la
tecnica adecuada) logra un
estudio més active, y de
€58 manera, enfoca mejor
la atencidn en lo que hace,
La técnica de subrayado
debe ser un proceso
consciente y con un objeti-
vo claro, Se deben subra-
yar ideas principales y
secundarias,  conceptos
claves y datos importantes,
Puede comprohar que ha
subrayade adecuadarmen-
te si layenda séls lo subra-
yado puede comprender
to funidamental del tema,
Seria ideal que utilice
colores para diferenciar o
clasificar la informacicn del
texto,

Si stente que no ha logrado concen-
trarse en su trabajo o que sus pens-
amientos le impiden enfocarse, utilice
tecnicas de relajacidn que le permitan
hacer una pausa antes de retomar lo
que estd haciendo. Se recomiendan
técnicas de relajacién por medio de la
respiracidn [una inhalacidn profunda,
sostener e aire y exhalarls despacio,
repelir tres o cuatro veces), o bien,
utilice técnicas de meditacion antes
de iniciar con su trabajo.

RECOMENDACIONES
PARA MEJORAR
* ATENCION

Y LA
CONCENTRACION

Las pausas frecuentes y programa- | .
das en el rabajo permiten mejorar |~

la productividad y evitan Jas
Interrupciones y la pérdida de la
atencion. Se recomienda gue
programe sus perfodos de trabajoy
descanso, sequn sus propios perio-
dos de atencién. También puede
utilizar la Téenica Pomadors, 1a eual
consiste en trabajar con toda la
atencién por periodos de

25 minutos {pomodoral,
descansar 5 minutos

y hacer otro periodo

de trabajo, Despus

de 4 periodos tomar

Ambiente libre de distractores: los distrac-
tores son astimulas o elementas ambienta-
les que pusden afectar negativaments
nuestra atencion en el trabajo que realiza-
mos. Foresto es que debe congcer qué tipo
de estimules le distraen més y tratar de
evitarlos. Algunas recomendaciones son:
mantener el celular guardado mientras
trabaja, procurar trabajar lejos de puertas y
ventanas, evitar la television o musica que
pueda distraerle, mantener &l espacio de
trabajo limpio y ordenado.

En su mesa de trabaje debe
tener tode lo que necesita pero
sblo lo que necesita, Esta
significa quie debe planificar Io
que va.a necesitar y tenerlo a
mane, para evitar tener que
estar interrumplendo &l trabajo

para buscar cosas (libros, mate-
riales, etc) y que también
tenga cerca sélo lo necesario
para evitar Jo que pueda
convertirse en distractor.

SWI Luis %gzll?lr o Si después de acostarte, tramscurridos 20  © Si no podés conciliar el sueio evitd entrar en
Y Solange a)a EHC wminutos no logras conciliar el sueio, levantate de desesperacion. Podés utilizar alguna técnica de
(2017 la cama y realiza una actividad como leer un libro. weditacion y respiracion.

una pausa mis larga.
Drientcish. ¥ F-;is'olv ’




Al inicio puede ser que Sintas gue
la carrera elegida no es lo que espe-
rabas, peto es muy ROt tanle que
conozcas con detalle las tareas y
posibles lugares de trabajo, gue
podras desernpenar a futuro,

Ingresa a:

Para Conocer con mas detalle tuza-
frera y animate 4 consultar a cual
quiera de bos contacios faciiitados.

Para obtener mas wiformacion
sobre las Carreris alizar el ing-
trurnente de intereses que Apare-
ce en &l sitio

Gi e nteresy CONOTET fas eondicio-
fes del mercado laborat de la carne-
fa-en la que ETAL

Dudas continuar
enlacarreraa 1a
que ingresaste @

En el Deparfamento de Orientacién y Psicologia
cfrecemns asesofia vocacional, s necesitas
apoyo no dudes €0 solicitar la atencion, ingresa a

¥ compheta el forrmulara o realiza tu cor il o

:Te acompahamas, no £o0E la primera parsona an vivir asta axperiencia par fa Ul

72

Q9
o
Técnica de relajacion O

MEDIANTE LA RESPIRACION

Mediante la respiracion
Promover un estado de
relajacion 0
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VICERRECTORIA DE VIDA ESTUDIANTIL

Es la instancia rectora responsable de contribuir con la atencidn integral, la promocién
de la salud, la atencion de necesidades de la poblacion estudiantil y el bienestar de
la comunidad universitaria. Esta integrada por la Direccion Superior que ademas tiene
adscrito el proyecto UNAventura Voluntariado y cuatro Departamentos a su cargo:

1. Departamento de Orientacion y Psicologia
2. Departamento de Salud

3. Departamento de Promocién Estudiantil
4. Departamento de Bienestar Estudiantil

L
Ademds brinda apoyo a las Unidades de Vida Estudiantil de la secciony *
sedes regionales de [a UNA.

Contacto: 2277-3121
Correo: vicevest@una.cr
Facebook: Noticias Vida Estudiantil UNA

Escaned para
visualizar ubicacidn

Vven'®
PROMO ONV

estudiant

DEPARTAMENTO DE PROMOCION ESTUDIANTIL

Este departamento te ofrece espacios de participacion en arte, deporte y recreacion.
Podés ser parte de agrupaciones artisticas representativas, equipos deportivos
representativos, ademas de apreciar o unirte a actividades de aprovechamientos del
tiempo libre como Campeonatos Internos, Encuentros Meridianos, Talleres Culturales y
el Proyecto de Recreacion. .

Contacto: Recepcion: 2277-3144/2271-3023
Correo electronico: promocion@una.cr

Sitio web: www.vidaestudiantil.una.ac.cr/promocion

Escaned para
visualizar ubicacidn

v
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BIENESTAR
5 WI\JC\Q

DEPARTAMENTO DE BIENESTAR ESTUDIANTIL

Podeés tener acceso a diferentes tipos de beca en el area socioecondmica, del rendimiento
académico y la participacién relevante. Opciones de ayudas para intercambios
estudiantiles, préstamos estudiantiles, apoyo personal social y acciones de promocion
de salud y liderazgo para la poblacion estudiantil becada.

Horario: 8:00 am. a11:30 m.d.y 1:00 p.m. a 4:30 p.m.
Contacto: 2562-6033 (Llamadas telefonicas)

Correo electronico: bienestu@una.cr

Facebook: https://www.facebook.com/dbe.una/

Sitio web: https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/bienestar

Escaned para
visualizar ubicacidn
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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION Y PSICOLOGIA

Desarrolla procesos, programas y proyectos para atender de manera oportuna las
necesidades de la comunidad estudiantil, en sus areas de competencia: orientacion,
psicologia y psicopedagogia.

Proyectos y servicios:
Asesorias en orientacion
Atencion psicoldgica
Acompanamiento psicopedagdgico a estudiantes con necesidades educativas,
discapacidad o ambas

Campus Omar Dengo

Horario De 8:00 am a 12md y de 1:00 pm a 5:00 pm

Contacto: 2277-3199

Instagram dop_una

unaconexionmental

Sitio web: www.vidaestudiantil.una.ac.cr/orientacion Escaned para
visualizar ubicacidn
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DEPARTAMENTO DE SALUD

Es el responsable de propiciar un adecuado estado de salud en la comunidad universitaria,
mediante el desarrollo de una estrategia de atencion integral desde las dreas de salud de
su competencia

Servicios:
Medicina, Enfermeria.
Odontologfa.
Nutricion.
Promacion de la Actividad Fisica.

El abordaje integral esta dirigido a la promocion y prevencion de la salud, deteccidn
temprana, diagnostico precoz y tratamiento oportuno.

Contacto: 22771-3180/2271-3171
Direccion electronica: salud@una.cr
Facebook: Departamento de Salud-UNA
Instagram: departamentodesaluduna
YouTube: Departamento de Salud UNA

Sitio web: https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/salud Fscaned para
visualizar ubicacion
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https://www.facebook.com/NoticiasVidaEstudiantilUNA/
http://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/orientacion
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FEUNA

La Federacion de Estudiantes de la Universidad Nacional
es el érgano estudiantil que nos une como estudiantes y
nos representa ante toda la comunidad universitaria de la UNA.

Correo: teeuna@una.cr / caeuna@una.cr
Teléfono: 2277-3821

Web: https://www.feuna.una.ac.cr/
Facehook: FEUNA

Escaned para
visualizar ubicacidn

UNA

DEPARTAMENTO
DE REGISTRO

COSTA RICA

DEPARTAMENTO DE REGISTRO

Es la instancia coordinadora de los procesos de admision, matricula y graduacion.
En este departamento también podes solicitar documentos oficiales como el historial
académico, certificaciones de notas, comprobantes de matricula, entre otros.

Contacto: 2562-6189

Sitio web: https://www.registro.una.ac.cr/ E 5 E
Facehook: RegistroUNA I

Instagram: @registrouna

Twitter: @registro_una "-E £

WhatsApp Seccion de Admisiones: 8274-3503
WhatsApp Seccion de Matricula e Escaned para
Historia Académica: 3914-1242 vistalizar ubicacidn

UNIDAD DE EXITO ACADEMICO Y ENLACE PROFESIONAL

Es la Unidad de la Vicerrectoria de Docencia que coordina con las instancias
académicas para el favorecimiento del desarrollo académico del estudiantado de las carreras de
la UNA. Ademds, desarrolla estrategias y servicios estudiantiles tales como:

La UNA te prepara: cursos, talleres y charlas de preparacion académica para que
estudiantes de nuevo ingreso afronten de mejor manera las exigencias universitarias
https://www.launateprepara.una.ac.cr/

Mentorias académicas: redes de apoyo estudiantil donde estudiantes avanzados de
las carreras, apoyan a poblacién de nuevo ingreso en el proceso de adaptacion académica
universitaria.

Tutorias académicas: espacios de aprendizaje impartidos por estudiantes destacados,
para el repaso, practica y consultas de temas vistos en cursos de las carreras.

Entorno virtual de aprendizaje Tuaprendizaje: mddulos virtuales de apoyo para el
repaso Y practica de temas vistos en cursos de la carrera. https://www.tuaprendizaje.una.ac.cr/
Talleres y charlas co-curriculares: espacios de encuentro estudiantil para el
aprendizaje de habilidades y saberes necesarios en las carreras.

Horario: Lunes a viernes de 8:00 ama 12:00 md y de 1:00 pm a 5:00 pm.
Teléfono: 2562-6765

Correo electronico:exito@una.cr

Teams: ana.gonzalezvargas@una.ac.cr

Facehook: exitoacademicouna

Instagram: exitoacademicouna

Contactos Sedes y Seccion Regional:
exitoacademicoliberia@una.cr
exitoacademiconicoya@una.cr
exitoacademicosiua@una.cr
exitoacademico.sarapiqui@una.ac.cr
exitoacademicocoto@una.cr  Escaned para
exitoacademicopz@una.cr bl

PROGRAMA DE GESTION FINANCIERA

Es la unidad encargada de ejercer la administracion de fondos publicos, junto con las autoridades
universitarias. Dentro de los procesos para el sector estudiantil esta fa coordinacion del perodo de cobro
de créditos, pago de matricula y, otros servicios estudiantiles que se tramitan desde el Area de Cajas;
ademas, se tramitan pdlizas estudiantiles en la Seccion de Contabilidad, viticos por giras estudiantiles,
depdsito de ayuda becariay otros.

Los estudiantes pueden realizar los pagos de créditos y matricula por medio del
convenio con el Banco Nagional, y Banco de Costa Rica; ademas, en las Sedes
Regionales, se dispone de Areas de Cajas.

IE.

Contacto: 2562-6116/2562-6111/2562-6118
Correo electronico: tesoreria@una.cr / financiero@una.cr ~ Escaned para
Sitio web: www.financiero.una.ac.cr visualizar ubicacion

CENTRO DE ESTUDIOS GENERALES

El Centro de Estudios Generales (CEG) ofrece cursos en 4 diferentes areas: Arte, Ciencias
Sociales, Filosofia y Letras, y Ciencia y Tecnologia.

Cada una de estas dreas tiene una amplia oferta de cursos. Para el cumplimiento del Plan de
Estudios de la carrera, debes aprobar cuatro cursos de Estudios Generales: uno por cada drea.
Los cursos de Estudios Generales se ofrecen en todos los recintos universitarios, por lo
que debés matricular los que se ofertan en el recinto en el que estudids, a excepcion de
los estudiantes pertenecientes al Campus Benjamin Nifiez, que deben matricular los
cursos que se ofertan en el Campus Omar Dengo.

Contacto de recepcion: 227/-3628
Contacto de Orientacion: 2277-3309
Facebook: Centro de Estudios Generales UNA

Sitio web: www.ceg.una.ac.cr EF.; E
Servicios: =
Oficina de Atencion Estudiantil: ofiestud@una.ac.cr H
Biblioteca Constantino Lascaris: grace.molina.ruiz@unacr

Lahoratorio de Informatica: walter.mora.ruiz@una.cr Eh-ﬂ
Grupo de teatro Se’wak: julio.barquero.alfaro@una.cr  Escane4 para
Voluntariado con personas adultas mayores: visualizar ubicacidn

maribel.leon.fernandez@una.cr
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UNAVENTURA VOLUNTARIADO

Valores que hacen la diferencia

El proyecto UNAventura Voluntariado es un proyecto adscritoala Direccidn Superior de Vicerrectorfa
de Vida Estudiantil que:

- Que se entiende como una accion solidaria y organizada, protagonizada por estudiantes y personas
para atender necesidades reales.

- Estimula la formacion académica, promueve la vida universitaria plena y el desarrollo personal
social, mediante experiencias compartidas con organizaciones, instancias universitarias e
instituciones.

- Favorece la participacion proactiva y la busqueda de soluciones a las necesidades desde una
posicion colectiva, colaborativa y compartida.

Asumi el reto y participa en el voluntariado estudiantil en:
+ Voluntariado social

+ Voluntariado ambiental

- Actividades institucionales e interinstitucionales

- Actividades estudiantiles

Contacto: 2562-3264/22171-3213
Correo electronico: aventura@una.cr Escaned para
Facehook: UNAventura voluntariado visualizar ubicacion
Sitio web: https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/unaventura

SIDUNA (BIBLIOTECAS Y CENTROS DE INFORMACION DOCUMENTAL)

El SIDUNA es el Sistema de Bibliotecas y Centros de Informacion Documental de la
Universidad Nacional, conformado por 19 bibliotecas distribuidas por las diferentes
facultades, campus y sedes del pais. El SIDUNA ofrece servicios de préstamos de libros,
revistas, tesis y otros, biblioteca digital 24/1, orientacion en trabajos de investigacion,
buisquedas especializadas, laboratorio de computo, asesorfas en formatos de citacion (APA,
Chicago, MLA) y gestores hibliograficos, servicio de reporte de similitudes (Turnitin), salas
de estudio individual y grupal, salas de

medios audiovisuales. =154
Campus: Omar Dengo, Benjamin Nufiez, Campus Pérez Zeleddn, .
Campus Coto; Campus Liberia, Campus Nicoya, Campus Sarapiqui, *
Sede Interuniversitaria.

Sitio web: https://www.siduna.una.ac.cr/index.php

Mas informacion en https://linktr.ee/siduna IR

visualizar ubicacidn

' Defensoria
Estudiantll

UNIVERSIDAD NACIONAL

“UNA libre de
violencia, NO al 2 ﬁEI
bullying. FIRMA TU
COMPROMISO YA!” [=]¥

DEFENSORIA ESTUDIANTIL

Vela por la tutela, la defensa de tus derechos y [a promocidn de tus legitimos intereses.
Tiene los siguientes objetivos:

a. Velar por el cumplimiento de los derechos y la proteccidn de los intereses legitimos de los
estudiantes de la Universidad Nacional.

b. Defender a la poblacion estudiantil de esta institucion contra los actos y las actuaciones
materiales de cualquier instancia universitaria, sea administrativa, académica o estudiantil
que lesione sus derechos e intereses.

¢. Velar porque la actividad institucional se realice en estricto apego a los principios de derecho
publico, en el marco del ordenamiento juridico, asi como de los principios
de excelencia académica, de eficiencia y eficacia administrativa.

d. Promover una cultura de paz y respeto a los derechos humanos en el
ambito estudiantil.

Defensora: 2277-3967

Técnico asistencial: 2277-3255 h
Correo electronico: defestud@una.cr Escaned para
Sitio weh: www.una.ac.cr/defensoria visualizar ubicacidn

CERO

HOSTIGAMIENTO

SEXUAL

\CERO TOLERANCIA AL HOSTICAMIENTO SEXUALT

El hostigamiento sexual es toda conducta sexual indeseada por quien la recibe y que le
perjudica en su desempefio académico y/o laboral.

Semanifiestade muchas maneras: palabras con contenido sexual que resultan humillantes
u ofensivas para quien las recibe (chistes obscenos y comentarios o sugerencias de tipo
sexual, amenazas directas o indirectas de dafios o castigos si se rechaza la propuesta 0
chantaje, manoseos, roces corporales, besos, apretones, entre otras).

FISCALIA CONTRA EL HOSTIGAMIENTO SEXUAL

Si sos victima de hostigamiento sexual, debés acudir inmediatamente E e
a esta instancia. - -..-._Et." "

Horario de atencion: Lunes a viernes de 8:00 a.m. a 5:00 p.m. ]

Contacto: 2562-6815 / 2562-6816 / 2562-6817 E“;_
Correo electronico: fiscalia@una.cr
Sitio weh: www fiscalia.una.ac.cr

Escaned para
visualizar ubicacidn
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https://goo.gl/maps/c5agBFXJ8yR38ySQ7
https://goo.gl/maps/1wKwdtb9avJB1j8q7
https://maps.app.goo.gl/PKfmzJJbvRLXnqHf7
https://www.vidaestudiantil.una.ac.cr/unaventura
mailto:defestud@una.cr
http://www.una.ac.cr/defensoria
mailto:fiscalia@una.cr
https://goo.gl/maps/fu6E1n9HPvwMPDgGA
http://www.siduna.una.ac.cr/index.php
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UNA CAMPUS
SOSTENIBLE

©

UNA CAMPUS SOSTENIBLE

Tiene como abjetivo impulsar la gestion ambiental integral y sustentable de los residuos, asf
como la adecuada utilizacin de los recursos institucionales en las actividades propias de la
Universidad Nacional.

Actividades en las que podés participar:
Campania de recoleccion de tapas plasticas.
Campania de recoleccion de residuos electrnicos.
Campania vidrio x vidrio.
Reduccion del desperdicio de alimentos

Correo electronico: unacs@una.cr
Teléfonos: 2277-3554 022773139

Weh: http://www.unasostenible.una.ac.cr/
Redes sociales:
https://www.facebook.com/UNACampusSostenible

https://www.instagram.com/campus_sostenible/ Fscaned para
visualizar ubicacion

UNIVERSIDAD NACIONAL
— COSTA RICA

Seccion
SEGURIDAD
INSTITUCIONAL

22

SECCION SECURIDAD INSTITUCIONAL

En caso de que se presente alguna emergencia dentro del campus universitario, podés
llamar a Monitoreo: 22773491, 22773243 las 24 horas, los 7 dias de la semana.
También podés activar la sefial de alarma en las torres de emergencia de alerta temprana,
identificadas con color rojo, ubicadas dentro de los campus universitarios.

Teléfono de la oficina: 2562-6041

Web: http://www.psg.una.ac.cr 1 UNK

Correo electronico: serviciosgenerales@una.cr SEDE
vy

Escaned para
visualizar ubicacion

CAMPUS SARAI‘IQLLI’
COSTA RICA

CAMPUS COTO

REGIONAL CHOROTEGA
COSTA RICA

5 UNA

SEDE

INTERUNIVERSITARIA
ALAJUELA

COSTA RICA
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https://goo.gl/maps/F8FJUHYZAvedSrAq9
https://maps.app.goo.gl/76HVBgyHEoZRrQr16

UNA

SEDE
REGIONAL BRUNCA
COSTA RICA

SEDE REGIONAL BRUNCA
CAMPUS PEREZ ZELEDON:

Sitio web oficial: https://www.srb.una.ac.cr/

Teléfonos de contacto:

Area de Psicologia: 2562-4405
Vida Estudiantil: 2562-4408/
Exito Académico: 2771-5141 ext 103
Central Telefonica: 2256-4400

Correo electronico de la Asociacion de estudiantes: aseuna-pz@una.cr

Seguinos en redes sociales
https://www.facebook.com/UNACampusPZ
https://www.facebook.com/vidaestudiantil.pz
https://www.facebook.com/registro.perezzeledon./

https://www.facebook.com/Biblioteca-UNA-Sede-Regional-Brunca-173403076151925

UNA

CAMPUS SARAPIQUI
COSTA RICA

visualizar ubicacion

UNA

CAMPUS COTO

COSTA RICA

CAMPUS COTO:

Teléfonos de contacto:

Central telefonica: 2562-6322
Vida Estudiantil 2562-6324
Biblioteca: 2562-6316

Registro: 2562-6313

Direccion Académica: 2562-6312

Seguinos en redes sociales:
https://www.facebook.com/UNACampusCoto

https://www.facebook.com/VidaestudiantilCoto

SECCION REGIONAL HUETAR NORTE

.

CAMPUS SARAPIQUI:

WhatsApp de la Unidad de Vida Estudiantil: 2562-6067
Recepcion: 2562-6050

Vida Estudiantil: 2562-6068

Exito Académico: 2562-6063

Registro: 2562-6064

Biblioteca: 2562-6062

ASOECAS: 2562-6056

[=] x4 [=]

Lt

visualizar ubicacidn

UNA

INTERUNIVERSITARIA

COSTA RICA

UNA

SEDE

REGIONAL CHOROTEGA
COSTA RICA

\ 4

SEDE REGIONAL CHOROTEGA

En el sitio web encontrard la informacion actualizada del directorio
telefonico de la sede. _ _ _
www.chorotega.una.ac.cr/ directorio telefonico

CAMPUS LIBERIA:

Central telefonica: 2562-6271y 2562-6252
Bienestar Estudiantil: 2562-6256
Promocion Estudiantil: 2562-6228

Exito Académico: 2562-6273

Registro: 2562-6241

Orientacion y Psicologia: 2562-6257

CAMPUS NICOYA

Central telefonica: 2562-6200

Bienestar Estudiantil: 2562-6230
Coordinacion Vida Estudiantil: 2562-6203
Orientacion y Psicologia: 2562-6226
Promocion Estudiantil: 2562-6228
Registro: 2562-6202

Exito Académico: 2562-6214

S

visualizar ubicacidn

SEDE INTERUNIVERSITARIA
DE ALAJUELA

Teléfonos de contacto:

Recepcion Unidad de Vida Estudiantil: 2430-5730
Orientacion: 2440-1754

Trabajo Social: 2440-8741

Psicologia: 2440-1785

Bihlioteca SIUA: 2431-4002

Registro Financiero UNA: 2441-7248

Correo electronico de ASEINTER Asociacion de Estudiantes aseinter@una.cr

Correo electronico de VOLUNTARIADO InterU unaventurainteru@gmail.com

Correo electronico de Bibliotecas: bibliotecasiva@una.cr,
biblio.siua@conare.ac.cr

Sitio web oficial:
https://www.siua.ac.cr/

Seguinos en redes sociales:

www.facebook.com/VidaEstudiantilUNASIUA
https://www.facebook.com/InteruniversitariaAlajuela
Instagram: Vida Estudiantil UNA-DIUA

visualizar ubicacidn

visualizar ubicacidn



mailto:aseinter@una.cr
mailto:unaventurainteru@gmail.com
mailto:bibliotecasiua@una.cr
https://www.siua.ac.cr/
https://www.srb.una.ac.cr/
mailto:aseuna-pz@una.cr
https://www.facebook.com/UNACampusPZ
https://www.facebook.com/vidaestudiantil.pz
https://www.facebook.com/registro.perezzeledon.7
https://www.facebook.com/Biblioteca-UNA-Sede-Regional-Brunca-173403076151925
https://www.facebook.com/UNACampusCoto
https://www.facebook.com/VidaestudiantilCoto
https://goo.gl/maps/7kY5BbsAM8sURfAc9
https://goo.gl/maps/rWFZxKhGQh87UmKZ6
https://goo.gl/maps/eYDBakTmKibeN2zy6
https://goo.gl/maps/6fngc8BsfjYpMg4B7
https://goo.gl/maps/NF8g4aGpeuwULiDHA
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Marzo Fecha de depésito
Abril 06 MarZO ,(,‘1):90 11 dias de febrerg)
Mayo 30 de abyif 2 demes
OL \/'DAR Junio 31 de Mmayo
Julio 28 de junio
Agosto de julio
Setiembre 31 de agosto
W@é e Octubre 30 de setiempye
(e Noviembye ] de octubre
Diciembyre 29 de noviempre

12 cicle 2% clcl
A

: )

7\ 13 de diciempye

Actividad Fechas Actividad Fechas Actividad Fechas
Matricula Del 13 al 15 de febrero 2024 Publicacién del il Publicacién del padrén :
. : padron citas de 15 de julio de 2024 e 27 de noviembre de 2024
Inicio de lecciones 19 de febrero del 2024 matricula -
L : - Matricula Del 02 al 03 de diciembre de 2024
Finalizan lecciones 15 de junio de 2024 Matricula 16,17 y 18 de julio 2024 N
y inio al 23 de iunio d . , o Inicioly Del 09 de diciembre de 2024 al 15

S\éasleugggr%dggcente ggzdeU“'O al 23 de junio de Inicio de lecciones 22 de julio de 2024 fin del periodo lectivo  de febrero de 2025

Fin de lecciones 09 de noviembre de 2024 Evaluacion del
Pago de matricula  Fechas Semana Universitaria 07 al 12 de octubre de 2024 desempefio docente 20 de enero al 09 de febrero 2025
Sin recargo Del 20 al 31 de mayo de 2024 Evaluacién del 28 de octubre al 17 de )

o desempefio docente  noviembre de 2024 Pago de matricula Fechas

10% de recargo Del 03 al 14 de junio del 2024 - Sin recargo Del 12 de diciembre 2024 al 14 de
20% de recargo Del 17 de junio en adelante Pago de matricula  Fechas enero de 2025

Sin recargo Del 072l 18 de octubre de 2024 ‘ 10% de recargo Del 15 al 29 de enero de 2025

0,
10% derecargo Es\lliln%i:dume e 20% de recargo Del30de enerode 2025 enadelante
20% de recargo Del 04 de noviembre en
adelante
\®
\"'

26 27




19

16

Retiro justificado Ordinario
I Ciclo y Anual,
Hasta el 8 de marzo

28

Inicio de lecciones

Semana de Bienvenida

&

16

10

17

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

29



30

q

Fin Inscripcion para los
Exdmenes por Suficiencia.

1

Retiro Justificado Extraordinario 1
Ciclo: Estudiantes ante la Unidad
Académica.

Hasta el 22 de marzo

75 SEMANA SENT

e L0249

19

o

Depdsito de beca
(11 dias de febrero)

JU

&

Z]] DIA INTERNACIONAL
DE LA ELIMINACION DE
LA DISCRIMINACION
RACIAL.

28 JUEVES SANTO

8 DIA INTERNACIONAL
DE LA MUJER

Finaliza Retiro justificado
Ordinario
1 Ciclo y Anual

15

22 DIA MUNDIAL DEL AGUA.

Depdsito de beca

Finaliza Retiro Justificado
Extraordinario I Ciclo:
Estudiantes ante la Unidad
Académica.

2\(9 VIERNES SANTO

1o

SA

3“ SEMANA SANTA

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

37



32

15 FERIADO, CELEBRACION
DEL 11 DE ABRIL EN
CONMEMORACION DE LA
BATALLA DE RIVAS Y DEL
KGTO HEROICO DE JUAN
SANTAMARIA

22 DIA DE LA TIERRA

7% DI MUNDIAL DEL LIBRO
Y L0S DERECHOS DE
AUTOR

30

Depdsito de beca

10

17

JU

25 DIA MUNDIAL CONTRA EL
MALTRATO INFANTIL

]]2 DIA DE LA AUTONOMIA
UNIVERSITARIA

DIA DEL INDIGENA
COSTARRICENSE

SA

@ DIAINTERNACIONAL

15

DEL DEPORTE PARA EL
DESARROLLO Y LA PAZ

a— U‘P'Paﬂweew

DO

7 DIA MUNDIAL DE LA SALUD

IO%P‘ZM

egnal

Sacd, o)

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

33




15

20

Cobro de matricula sin recargo,

I Ciclo y anual.
Hasta el 31 de mayo

34

| FERIADO, DIA
INTERNACIONAL DEL
TRABAJO

]]5 DIA NACIONAL DEL
AGRICULTOR

16

30

JU

Depdsito de beca

Vi

DIA MUNDIAL DE LA
LIBERTAD DE PRENSA

10

nf DIA INTERNACIONAL
CONTRA LA HOMOF OBIA

o1

Finaliza cobro de
matricula sin recargo,
I Ciclo y anual.

1

SA

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

35
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D

Evaluacion Institucional del
desempeiio docente por parte del
estudiantado.

Hasta el 23 de junio.
Cobro de matricula con 10% de
recargo, I ciclo y anual.
Hasta el 14 de junio, 2024

10

17

Evaluaciones finales
I Ciclo: 2024

Cobro matricula con
20% de recargo, I Ciclo y anual.
Del 17 junio en adelante

24

Tunio. 2024

5 DIA MUNDIAL DEL MEDIO
AMBIENTE

19

JU

Z(O DIA MUNDIAL DE LOS
REFUGIADOS

11

Finaliza Cobro de matricula con
10% de recargo, I ciclo y anual

28 Depdosito de beca

SA

]]5 DIA NACIONAL DEL ARBOL

17

Finaliza Evaluaciones finales
1 Ciclo: 2024

25

Finaliza Evaluacion Institucio-
nal del desemperiio docente por
parte del estudiantado.

30

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

37
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I

Exdmenes Extraordinarios 1
Ciclo

8

Receso Institucional
Medio Periodo.
Hasta el 14 de julio

15

Publicacion Padron de citas de
matricula Il Ciclo.
En pdgina web.

11

Inicio de Lecciones II Ciclo

lin 2024

/i

16

Matricula via web
11 Ciclo.

O DIA MUNDIAL CONTRA
LA TRATA DE PERSONAS

10

14

24

Retiro justificado ordinario
II Ciclo 2024,
Estudiantes via web.
Hasta 9 de agosto

1

Inscripcion para los Exdmenes

por Suficiencia

Deposito de beca

JU

18

Finaliza Matricula via web
11 Ciclo.

25 ANEXION DEL
PARTIDO DE NICOYA

19

SA

Finaliza Exdmenes
Extraordinarios I Ciclo

15

1H

Finaliza Receso Institucional
Medio Periodo

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?
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]]Z DIA INTERNACIONAL
DE LA JUVENTUD

19

] DIA INTERNACIONAL
DE LOS PUEBLOS INDIGENAS

1q

28

Retiro Justificado
Extraordinario II Ciclo
Estudiantes ante
la Unidad Académica.
Hasta el 22 de setiembre

JU

8

Finaliza Inscripcion
a los Exdmenes por suficiencia

]]5 FERIADO, DIA DE LAS
MADRES

Vi

Z DIA DE LA VIRGEN DE
L.0S ANGELES

9

Finaliza retiro justificado
ordinario II Ciclo 2024,
Estudiantes via web

16

50

Deposito de beca

10

SA

] FERIADO. DIA DE LA

AFRODESCENDENCIA

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

47
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O Din INTERNACIONAL DE LA
NIFA Y EL NIRO

771 DIRINTERNACIONAL

23/30)

Deposito de beca

]]5 DIA DE LA
INDEPENDENCIA DE
COSTA RIGA

17

Finaliza retiro Justificado

Extraordinario Il Ciclo 2024,

Estudiantes ante la Unidad
Académica.

&L ante del,
dedcande, ed
pante del, ante
de thabgjan.

Tehn, Steinbeck,

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?
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/

Cobro de matricula sin
recargo, I ciclo.
Hasta el 18 de octubre

Semana Universitaria

&

11

Cobro de matricula 10% de
recargo Il ciclo
Hasta el 1 de noviembre

28

Evaluacion Institucional del
desemperio docente por parte del
estudiantado II ciclo
Hasta el 17 de noviembre

16

50

JU

o1

Depdsito de beca

18

Finaliza cobro de matricula
sin recargo, Il ciclo.

SA

Finaliza Semana Universitaria

19

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?
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q

Cobro matricula con 20% de

recargo, IICiclo

8 de noviembre en adelante

11

Evaluaciones Finales
1I Ciclo y Anual

25 DIA INTERNACIONAL DE

LA ELIMINACION DE LA
VIOLENCIA CONTRA LA
MUJER

77&#[6/71&716 2024

20

Publicacion Padron de Citas
de Matricula Verano
2024-2025, Via Web

Semana de Estudio II Ciclo y
Anual 2024

JU

I

Finaliza Cobro de matricula con
10% de recargo. Il Ciclo

15

29

Depdsito de beca

SA

Io

Finaliza Evaluaciones Finales
1l Ciclo y Anual

I/

Finaliza Evaluacion Institucional
del desemperio docente por parte
del estudiantado II ciclo

o soy lo. que
me ha pasado,

say Lo que
decids. 8en.

Cark Jurg

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?
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7 DIA DE LA ABOLICION DE
LA ESCLAVITUD

Matricula Via Web,
Verano 2024-2024
Hasta el 3 de diciembre

Exdmenes Extraordinarios
1I Ciclo y Anual 2024
Hasta el 7 de diciembre

Lecciones
Verano 2024-2025.
Hasta el 15 de febrero, 2025

6
Receso

Institucional 2024.
Hasta el 31 de diciembre, 2024

25/30

48

24/31

Finaliza Receso

Institucional 2024.

Diciembre 2024

Ajustes de Matricula
Verano 2024-2025,
Estudiantes Via Web
Hasta el 5 de diciembre

75 navioa

JU

17

Cobro de matricula sin recargo,
Cursos de verano.
Hasta el 14 de enero, 2025

SA

Finaliza Exdmenes Extraordinarios
1l Ciclo y Anual 2024

1H

DO ‘%ww@WMMw

1 FERIADO, CONIMEMORACION
DE LA ABOLICION DEL
EJERCITO

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?
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o0

20

Evaluacion Institucional del

desempeiio docente por parte del

estudiantado Il ciclo.
Hasta el 9 de febrero, 2025

20

(Rl

Finaliza Cobro de

matricula sin recargo,

Cursos de verano.

M

1 &Ko NUEVO

15

Cobro de matricula
con 10% de recargo,
Cursos de verano.
Hasta el 29 de enero 2025

19

Finaliza Cobro de matricula
con 10% de recargo,
Cursos de verano.

JU

16

30

Cobro de matricula
con 20% de recargo,
Cursos de verano.
Del 30 de enero en adelante.

10

17

30

SA

Fetrerno. 2025.

Del 10 al 15 de febrero, 2025: Exdmenes finales: Verano

¢QUE PASO VOY A
DAR ESTE MES PARA
ALCANZAR MIMETA?

o7
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Equipo de induccion a la Vida Universitaria
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