Innovaciones
E@@C@@M@S Revista Innovaciones Educativas / ISSN 2215-4132 / Vol. 28 / Num. 45 / Julio - Diciembre, 2026

Juego Semillas Azules: habitos para un envejecimiento activo
y saludable

Blue Seeds game: Habits for active and healthy aging
Jogo “Sementes Azuis”: habitos para um envelhecimento ativo e saudavel
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Resumen: La presente publicacion sistematiza la experiencia de disefio y validacién del juego “Semillas
Azules”, un recurso didéctico que tiene como objetivo promover habitos de longevidad asociados a las
zonas azules y contribuir a subsanar estereotipos edadistas asociados con la vejez. Esta experiencia se
fundamenta en enfoques de intergeneracionalidad, asi como el envejecimiento activo y saludable de
los denominados entornos de longevidad. La sistematizacion se desarroll6 bajo un enfoque cualitativo—
interpretativo, siguiendo cuatro etapas: (1) revision bibliografica sobre zonas azules y sobre la Peninsula
de Nicoya como zona azul; (2) seleccién de la mecanica de juego mas favorable al material encontrado
y prototipado basico; (3) validacion del juego con grupos intergeneracionales y docentes; y (4) ajustes
finales basados en los resultados de la validacion. El proceso de validacién se llevé a cabo por medio de
una matriz de valoracion, con un total de 52 participantes de diferentes edades, estudiantado de 13 a 14
afos y personal docente del Liceo Emma Gamboa, institucién de educacién secundaria publica; adicio-
nalmente, se trabajé con poblacién adulta mayor usuaria de la Biblioteca Faustino Montes de Oca, ambas
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instituciones ubicadas en San José, Costa Rica. A partir de las reflexiones grupales y comentarios de las
personas participantes de la validacién, se evidencié que el juego favorece la motivacion, la participacién
activa, el intercambio de saberes entre generaciones y la reflexién sobre habitos vinculados a la salud
fisica, emocional y social en la vejez. Asimismo, evidencié percepciones favorables hacia la participacion
activa, la contribucion social y los saberes de las personas adultas mayores, lo cual sugiere un potencial
del juego para favorecer actitudes mas positivas hacia el envejecimiento. Por lo tanto, se concluye que el
juego constituye un recurso didéctico pertinente para la educacién del envejecimiento activo y saludable,
con potencial de replicabilidad a contextos comunitarios y educativos diversos.

Palabras claves: juego educativo, envejecimiento, bienestar, vejez, costumbres y tradiciones.

Abstract: This publication systematizes the experience of designing and validating the game “Semillas
Azules” (Blue Seeds), an educational resource aimed at promoting longevity habits associated with blue
zones and helping to counter ageist stereotypes associated with old age. This experience is grounded
in intergenerational approaches, as well as in active and healthy aging within so-called longevity envi-
ronments. The systematization was carried out using a qualitative-interpretive approach, following four
stages: (1) a literature review on blue zones and on the Nicoya Peninsula as a blue zone; (2) selection of
the game mechanics best suited to the material found, along with basic prototyping; (3) validation of
the game with intergenerational groups and teachers; and (4) final adjustments based on the validation
results. The validation process was carried out using an assessment matrix, with a total of 52 participants
of different ages: students aged 13 to 14 and teaching staff from Liceo Emma Gamboa, a public secondary
school, as well as older adults who use the Faustino Montes de Oca Library, both institutions located
in San José, Costa Rica. Based on group reflections and comments from the validation participants, the
results showed that the game fosters motivation, active participation, the exchange of knowledge across
generations, and reflection on habits related to physical, emotional, and social health in old age. It also
revealed favorable perceptions of older adults’ active participation, social contribution, and knowledge,
suggesting the game’s potential to foster more positive attitudes toward aging. It is therefore concluded
that the game constitutes a relevant educational resource for active and healthy aging education, with
potential for replicability in diverse community and educational contexts.

nguajes, mediaciones y sentidos

Keywords: educational game, aging, well-being, old age, customs and traditions.

Resumo: Esta publicacdo sistematiza a experiéncia de concepcao e validacdo do jogo “Sementes Azuis”,
recurso didético voltado a promocdo de habitos de longevidade associados as zonas azuis e ao enfrenta-
mento de estere6tipos etarios relacionados a velhice. A experiéncia fundamenta-se em abordagens de
intergeracionalidade e nos principios do envelhecimento ativo e sauddvel em ambientes de longevidade.
A sistematizacéo foi desenvolvida com base em uma abordagem qualitativo-interpretativa, em quatro
etapas: (1) revisao bibliogréfica sobre as zonas azuis, com énfase na Peninsula de Nicoya; (2) selecao da
mecanica de jogo mais adequada ao material analisado e elabora¢do de um protétipo inicial; (3) validacéo
do jogo com grupos intergeracionais e docentes; e (4) ajustes finais a partir dos resultados da validacéo.
O processo de validacao utilizou uma matriz de avaliacdo e contou com 52 participantes de diferentes
idades: estudantes de 13 a 14 anos e docentes do Liceu Emma Gamboa, instituicdo publica de ensino
secundario, além de pessoas idosas usuarias da Biblioteca Faustino Montes de Oca. Ambas as institui-
¢bes estdo situadas em San José, Costa Rica. As reflexdes em grupo e os comentarios dos participantes
evidenciaram que o jogo favorece a motivacdo, a participagdo ativa, a troca de conhecimentos entre
geracdes e a reflexao sobre hébitos relacionados a saude fisica, emocional e social na velhice. Também
se observou uma percepcdo favoravel da participacgao ativa, da contribuicdo social e dos conhecimentos
das pessoas idosas, o que sugere o potencial do jogo para promover atitudes mais positivas em relacdo
ao envelhecimento. Conclui-se que o jogo constitui um recurso didatico pertinente para a educacgédo
voltada ao envelhecimento ativo e sauddavel, com possibilidade de replicacdo em diferentes contextos
comunitarios e educativos.

Palavras-chave: jogo educativo, envelhecimento, bem-estar, velhice, costumes e tradicdes.
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INTRODUCCION

Las zonas azules son regiones geograficas con una concentracion alta de personas centenarias, caracterizadas
por mayores niveles de longevidad, funcionalidad, bienestar integral y menor prevalencia de enfermedades cré-
nicas (Poulain y Herm, 2025). Por tanto, representan el punto de referencia para comprender como los estilos de
vida, las relaciones sociales, las tradiciones culturales y el entorno fisico influyen en el envejecimiento saludable.

A partir de lo anterior, en lo que respecta al envejecimiento saludable, se define como el proceso de mantener
la capacidad funcional, para garantizar el bienestar en la vejez, siendo la capacidad funcional su componente
central (Rudnicka et al., 2020; Mendoza-Nufez et al., 2024; Cruz-Peralta, 2025). Por ello, es importante mantener
una vida saludable, ya que la salud es “un estado de completo bienestar fisico, mental, social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades” (Organizacion Mundial de la Salud,1948, parr.1).

tidos

Asimismo, es importante mencionar que, segun la Organizacién Mundial de la Salud, el envejecimiento activo
es el proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad como componentes claves,
para mejorar la calidad de vida de las personas adultas mayores. Se caracteriza por ser multidimensional, dado
que integra las dimensiones fisica, cognitiva, emocional y social (Martinez y Astorga, 2022; Belmonte, 2023;
Campos-Tapia et al., 2022; Acuia et al., 2026).

laciones y sen

d

Por otra parte, datos de la Organizacién Mundial de la Salud (2023) estiman que, a nivel mundial, la poblacién
adulta mayor de 60 afios superard los 2000 millones de personas, lo cual plantea desafios y oportunidades
para los sistemas de salud, los servicios sociales y la convivencia intergeneracional. Por este motivo, el modelo
empirico y replicable de envejecimiento exitoso que las zonas azules proveen puede orientar de manera exitosa
estrategias estatales y comunitarias para mejorar la calidad de vida durante la vejez.

guajes, me

Diversos estudios cientificos han identificado y validado cinco zonas azules: Okinawa (Japén), Cerdena (Italia),
Nicoya (Costa Rica), lkaria (Grecia) y Loma Linda (California) (Poulain y Herm, 2025). A pesar de ser regiones muy
diferentes en cuanto a su cultura y geografia, comparten elementos que favorecen un envejecimiento saludable
y activo.

Por tanto, algunos de estos elementos claves para un envejecimiento saludable estan centrados en un estilo
de vida que integra factores fisicos, nutricionales, sociales y psicolégicos. De acuerdo con Aliberti y Capunzo
(2025), estos elementos comunes incluyen:

« Estilo de vida fisicamente activo: en la vida cotidiana realizan actividades funcionales, como, por ejemplo,
trabajo agricola, jardineria, caminatas como medio de transporte y tareas domésticas manuales.

« Dietay entorno alimentario: alimentacidon predominante de legumbres, hortalizas, frutas, cereales integrales,
y un consumo muy limitado de productos procesados.

« Redes sociales: cuentan con redes de apoyo sociales fuertes y reciprocas, fuerte integracion familiar e inter-
generacional; ademas, hay una alta participacién comunitaria.

« Genética, epigenética y exposoma (exposiciones a lo largo de la vida [ambientales, sociales, comportamen-
tales] para comprender como estas interactian con la biologia del envejecimiento): se asocian a menor
inflamacién y mejor salud en la vejez.

En el caso de Nicoya, la longevidad de sus habitantes se atribuye a una combinacién de factores bioldgicos,
ambientales, culturales, alimenticios y de estilo de vida. La peninsula es un laboratorio vivo para la promocién
y el estudio de este fendmeno en particular.

Dichos elementos permiten que se dé un estilo de vida integral que contribuye tanto a la longevidad como a
la calidad de vida en la vejez. Por lo que es importante incluir estos aspectos en una propuesta educativa que
promueva la participacion, el aprendizaje a largo de la vida y el bienestar colectivo.
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Considerando lo anterior, es esencial en este punto indicar que el juego educativo se define como un recurso
didactico que promueve aprendizaje significativo, de motivacion y desarrollo integral (Moya Gémez, 2024), por
lo que no es solamente una actividad recreativa, sino un recurso planificado y con objetivos claros. Asi mismo,
el juego educativo favorece la atencién, memoria, resolucion de problemas y habilidades socioemocionales
como la empatia, cooperacion y el autocontrol en la educacién (Bustamante et al., 2024).

Por otra parte, es necesario recalcar que la gamificacion esta estrechamente vinculada con el juego educativo,
dado que se utilizan elementos del juego en contextos no ludicos (Manzano-Leédn et al., 2022); esto con el obje-
tivo de que sean experiencias mas enriquecedoras en contextos comunitarios y en la educacién de las personas
adultas, donde el aprendizaje se apoya en la experiencia y la interacciéon social.

tidos

Existen estudios que coinciden en que la educacion desde el juego representa un beneficio relevante, pues
incrementa la motivacion, el compromiso y la participacién activa de las personas, lo cual mejora los resulta-
dos de aprendizaje (Manzano-Ledn et al.,, 2022). No obstante, es necesario que implique desafio, desarrollo de
habilidades y una narrativa significativa para la persona participante. Mas aun, el juego promueve habilidades
cognitivas, socioemocionales y motoras (Moya Gomez, 2024), lo cual, en el caso de las personas adultas mayores,
beneficia el bienestar psicoldgico, la participacion social y la prevencion del aislamiento.

laciones y sen

d

A esto se suma que el uso de juegos de mesa sortea las barreras tecnolégicas que las pantallas pueden implicar,
favoreciendo la interaccion y la participacion de personas de distinto nivel educativo.

Teniendo en cuenta lo anterior, algunos enfoques o teorias relacionados con el juego como un recurso didactico
son los siguientes:

guajes, me

« Enfoque conductual: juegos permiten trabajar con refuerzos, una realimentacién inmediata y medidas de
contingencia claras, facilitando la consolidacién de conductas deseadas (Bigdeli et al., 2023).

« Perspectiva cognitiva y constructivista: el juego se concibe como un entorno activo donde el estudiantado
construye significado a partir de la resolucién de problemas, la toma de decisiones y la interaccién social
(Bigdeli et al., 2023).

« Enfoque constructivista: los juegos educativos ofrecen contextos ricos para una construccion activa del
conocimiento (Villamar y Sdnchez, 2024).

- Enfoque conectivista: juegos cooperativos o gamificados pueden potenciar el aprendizaje en redes y la
circulacién de informacion (Villamar y Sdnchez, 2024).

« Teoria de la autodeterminacion: los sistemas de retos, niveles y cooperacion en los juegos pueden favorecer
a satisfacer las necesidades de autonomia, competencia y relaciéon (Villamar y Sdnchez, 2024).

« Teoria del flujo: el juego favorece la concentracién y disfrute intenso cuando la dificultad de la tarea se ajusta
al nivel de habilidad (Villamar y Sdnchez, 2024).

Ahora bien, en cuanto al juego educativo como recurso para promover el cambio actitudinal y de habitos, dife-
rentes investigaciones evidencian que el juego representa un gran potencial como promotor del aprendizaje,
motivador de transformaciones de habitos y practicas (Marlés-Betancourt et al., 2021), pues se produce una
combinacion de cooperacion, competencia moderada, reflexién colectiva y contextualizacién de problemas
reales. Lo cual tiene estrecha relacién con las zonas azules, donde los cambios o transformaciones conductuales
se integran de forma natural en la vida cotidiana.

El juego educativo no solo es un poderoso recurso para las transformaciones conductuales, sino también para
la intergeneracionalidad; diversas investigaciones acerca de programas intergeneracionales recalcan que estas
iniciativas son el puente para el intercambio de experiencias entre generaciones de diferentes edades (Lobo de
Diego et al., 2023), lo cual favorece el desarrollo de aprendizajes en los dmbitos sociales y emocionales.
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En ese sentido, surge la necesidad de disefiar e implementar estrategias innovadoras, que permitan promover
aprendizajes vivenciales, participativos y contextualizados. Considerando que la intergeneracionalidad favorece
las relaciones entre personas mayores y jovenes mediante la implementacion de actividades estructuradas en
diversos entornos, como comunidades e instituciones educativas (Liu et al., 2026), por esta razon, se desarrolla
el juego Semillas Azules: hdbitos para un envejecimiento activo y saludable.

Los juegos de mesa, que cuentan con una intencionalidad pedagdgica y adecuada mediacion, pueden contribuir
a subsanar estereotipos edadistas asociados al deterioro, la dependencia o la incapacidad, favoreciendo asi a una
vision mas amplia de la adultez mayor como etapa de aprendizaje, participacién, productividad, intercambio
de saberes y contribucién social.

tidos

En este punto, es importante mencionar que el edadismo es considerado segun Tarazona-Santabalbina et al.
(2021), como el conjunto de estereotipos, prejuicios y discriminacién hacia las personas por su edad. El edadismo
puede presentarse por medio de actitudes negativas, competitividad intergeneracional y en decisiones que
consideran la edad como un factor excluyente, en el que muchas veces las personas adultas mayores son las
mas afectadas.

laciones y sen

De manera puntual, Valdemoros et al. (2022) sefialan que este tipo de iniciativas de juegos educativos favore-
cen la comunicacion, la diversion, el aprendizaje mutuo y el bienestar afectivo; aspectos que contribuyen al
envejecimiento activo y saludable, al fortalecer la participacion social, el sentido de pertenencia y la conexion
con la comunidad.

d
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En sintesis, este marco tedrico evidencia lo relevante del juego educativo como recurso para promover hébitos
saludables, cambios actitudinales y relaciones intergeneracionales significativas, lo cual va alineado con los
principios de las zonas azules.

DESARROLLO DE LA EXPERIENCIA

El juego de mesa educativo “Semillas Azules” tiene como objetivo promover habitos de longevidad asociados
a las zonas azules y contribuir a subsanar estereotipos edadistas asociados con la vejez. La propuesta se inspira
en elementos comunes observados en estas regiones, especificamente se adapta al contexto cultural de Nicoya,
Costa Rica, y surge a partir de la identificacion de una necesidad de recursos didacticos orientados al abordaje
del envejecimiento activo y saludable desde una perspectiva integral e intergeneracional.

Semillas Azules se disefd para personas de 10 afios en adelante, criterio definido a partir de consideraciones
cognitivas y de disefo ludico. Desde el desarrollo cognitivo, los 10 afos corresponden aproximadamente al
inicio de las operaciones formales tempranas descritas por Piaget, etapa en la que el pensamiento hipotético-
deductivo y la toma de decisiones estratégicas comienzan a consolidarse (Bigdeli et al., 2023).

Esto resulta relevante, dado que la mecanica de draft (seleccion secuencial de cartas de un conjunto compartido
que se pasa entre jugadores) del juego exige anticipar las decisiones de otras personas jugadoras, evaluar opcio-
nes con informacion parcial, adaptar la estrategia en funcion de las cartas disponibles; procesos que demandan
un nivel de abstraccién y planificacion propio de esta etapa del desarrollo.

Sobra decir que un objetivo adicional es que personas de diferentes edades en contextos familiares, comuni-
tarios, educativos e institucionales puedan compartir una misma experiencia y un espacio de didlogo interge-
neracional. Esto, con una intencién pedagdgica clara, la cual es favorecer espacios de encuentro, aprendizaje
entre personas de diferentes generaciones, donde se dé un intercambio de saberes y experiencias que sean el
eje principal del proceso educativo.
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El proceso de disefio del juego se desarrollé en cuatro etapas: (1) revisién bibliografica sobre zonas azules y
sobre la Peninsula de Nicoya como zona azul; (2) seleccion de la mecénica de juego mas favorable al material
encontrado y prototipado basico; (3) validacién del juego con grupos intergeneracionales y docentes; y (4)
ajustes finales basados en los resultados de la validacion.

De acuerdo con lo anterior, se comenzé delimitando la experiencia con la siguiente pregunta: ;C6mo el juego
educativo como recurso puede promover habitos saludables, cambios actitudinales y relaciones intergenera-
cionales significativas en las zonas azules? Después se definieron las diferentes categorias de analisis (intencion
educativa, objetivos de aprendizaje del juego, contenido tematico y pertinencia cultural, disefio ludico, modelo
interno del juego mediacion social del juego, disefio universal del material). Una vez, definidas estas categorias,

(%]
se procedié con la revision literaria, se buscé y seleccioné fuentes académicas, libros y articulos cientificos de -8
no mas de cinco afos de antigiiedad, con evidencia empirica, pertinentes a la tematica de estudio y al contexto E
de las zonas azules, esto por medio de una matriz bibliogréfica. &

>
Seguidamente, con los resultados obtenidos en esta revision literaria, se procedié a disefar el juego de zonas 2
azules. Después, la experiencia incluyd un proceso de validacion del juego, realizado el 14 de noviembre de g
2025 mediante una matriz de evaluacién, en la cual participaron un total de 52 personas distribuidas en tres 'O
grupos: estudiantado de secundaria, personal docente y personas adultas mayores. %

7}
En cuanto al instrumento de validacién, la matriz incluyé criterios de valoraciéon como la claridad de las reglas, la €
interaccién entre jugadores, el funcionamiento general del juego, el contenido, los componentes, la jugabilidad, g
el disefo, la presentacién y la pertinencia educativa, utilizando la siguiente rubrica: 1.0-1.49: muy deficiente; 'cg‘

1.5-2.49: deficiente; 2.5-3.49: aceptable; 3.5-4.49: bueno; 4.5-5: muy bueno.

El primer grupo estuvo conformado por 40 personas estudiantes de 13 a 14 afos, pertenecientes a dos seccio-
nes de sétimo ano del Liceo Emma Gamboa, institucion de educacién secundaria publica ubicada en San José,
Costa Rica; su seleccion respondid a que esta franja etaria representa parte de la edad inferior de la poblacion
meta del juego. De aqui en adelante la codificacion de este grupo sera “E1, E2, etc.”.

Tabla 1.
Criterios de valoracion de estudiantado secundaria

Aspecto por valorar Valor Descripcion
Claridad de las reglas 44 Bueno

Interaccion entre jugadores 49 Muy bueno
Funcionamiento general 4.6 Muy bueno
Contenido 43 Bueno

Componentes del juego 47 Muy bueno
Jugabilidad 4.8 Muy bueno
Disefio 47 Muy bueno
Presentacion 4.5 Muy bueno
Pertinencia educativa 4.2 Bueno

Total 4.56 Muy bueno

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).

El segundo grupo incluyé a 4 personas docentes del mismo centro educativo, especialistas en las asignaturas de
Espanol, Estudios Sociales, Matematicas y Bibliotecologia, quienes aportaron una valoracién desde la perspectiva
pedagdgica y disciplinar. De aqui en adelante la codificacion de este grupo sera “D1, D2, etc.”.
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Tabla 2.
Criterios de valoracién grupo personal docente

Aspectos por valorar Valor Descripcion
Claridad de las reglas 4.8 Muy bueno
Interaccion entre jugadores 4.5 Muy bueno
Funcionamiento general 4.5 Muy bueno
. (%]
Contenido 4.8 Muy bueno o
©
) =
Componentes del juego 43 Bueno c
4
Jugabilidad 43 Bueno >
v
(]
Disefio 45 Muy bueno g
'O
Presentacion 4.8 Muy bueno c
I
Pertinencia educativa 5.0 Muy bueno
Total 4.61 Muy bueno

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).

El tercer grupo estuvo integrado por 8 personas adultas mayores usuarias habituales de la Biblioteca Publica de
Montes de Oca, San José, seleccionadas por su participacion regular en actividades ludicas, en dicho espacio
comunitario. De aqui en adelante la codificacion de este grupo sera “PAM1, PAM2, etc.”.

Tabla 3.
Criterios de valoracién grupo personas adultas mayores

Aspectos por valorar Valor Descripcion
Claridad de las reglas 4.5 Muy bueno
Interaccion entre jugadores 5.0 Muy bueno
Funcionamiento general 4.8 Muy bueno
Contenido 49 Muy bueno
Componentes del juego 4.6 Muy bueno
Jugabilidad 4.5 Muy bueno
Disefio 49 Muy bueno
Presentacion 4.8 Muy bueno
Pertinencia educativa 5.0 Muy bueno
Total 4,78 Muy bueno

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).
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Al analizar los resultados consolidados de los tres grupos, se aprecia una valoracion global de 4.62, correspondiente
a “muy bueno”, con puntajes destacados en interaccion entre jugadores (4.88) y disefio (4.75).

Tabla 4.
Criterios de valoracién consolidada de los tres grupos de personas participantes

Aspectos por valorar Valor Descripcion
Claridad de las reglas 4.46 Bueno
Interaccion entre jugadores 4.88 Muy bueno “
Funcionamiento general 4.61 Muy bueno :':
Contenido 4.52 Muy bueno §
Componentes del juego 4.61 Muy bueno :
Jugabilidad 4.63 Muy bueno g
Disefio 4.75 Muy bueno g
©
Presentacion 4.61 Muy bueno QE’
Pertinencia educativa 4.56 Muy bueno g‘
Total 4.62/5.0 Muy bueno

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).

El grupo de personas adultas mayores indicd el valor total mas alto (4.78), con puntuaciones méximas en interac-
cién y pertinencia educativa. El personal docente otorgé la puntuaciéon mas alta a la pertinencia educativa (5.0),
mientras que el estudiantado destacé la jugabilidad (4.8) e interaccién (4.9) como sus criterios mejor valorados.

Adicionalmente, se recopilaron testimonios cualitativos durante las sesiones de validacion, los cuales refuerzan las
percepciones favorables hacia la claridad del recurso, su potencial pedagdgico y su pertinencia cultural, por ejemplo:

E1: “Me gusté mucho el disefio y es fdcil entender cémo jugar”.
D1: “Es una buena herramienta para reforzar contenidos, veo mucho potencial para trabajar en el aula”.

PAMT1: “Es bonito encontrar juegos que nos hagan pensary que, a la vez, nos permitan compartir con otras
personas. Aprendi cosas nuevas y todo se ve muy bonito”.

En consonancia con lo expuesto en el proceso anterior y los resultados obtenidos de la validacién, a continua-
cién, se expone la descripcion detallada del juego, comenzando por indicar que los objetivos de aprendizaje
de este se centraron en cinco ejes principales:

« Conocer los principios de las zonas azules.

« ldentificar habitos saludables aplicables a la vida diaria.

« Reflexionar sobre estereotipos del envejecimiento.

« Valorar la sabiduria y aportes de las personas adultas mayores.

« Fortalecer vinculos intergeneracionales.
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Estos objetivos orientaron tanto el disefio de los elementos del juego como las dindmicas de interaccién entre
las personas participantes. A partir de estos objetivos, la descripcién de la ficha técnica del juego es la siguiente:

« Nombre: Semillas Azules.

« Tipo de juego: Juego de mesa educativo con mecanica de seleccién de cartas (card drafting).
« Numero de jugadores: 2 a 6 personas de 10 afos en adelante.

« Edad recomendada: 10 afios en adelante.

« Duracién aproximada: 15-30 minutos.

« Complejidad: Media (facil de aprender, con profundidad estratégica).

« Modalidad: Competitivo-cooperativo (cada jugador construye su propia “zona azul”, pero se fomenta el
didlogo y aprendizaje colectivo).

Semillas Azules adoptd una forma de juego con mecanica de draft (seleccién secuencial de cartas de un conjunto
compartido que se pasa entre jugadores), estructurado en tres rondas. El propdsito es que cada persona partici-
pante logre “declarar zona azul”, lo cual se alcanza con un puntaje minimo de 6 puntos en todos los elementos
determinantes de la longevidad, representados en el tablero individual de cada jugador.

Figura 1.
Ejemplo tablero de juego

Comunidad Alimento Economia Ecologia Espiritu Artes

)

o7
q

o»
Q1
O

ssnsnsnann sesnnnnnn D T PP wnennn

sesnnnnnnnn nsnne

N W -
N

Q0000
Q0000
Q0000
Q0000
0000

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).
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La seleccion de estos seis componentes respondié directamente a los factores identificados en la literatura cien-
tifica sobre zonas azules. Aliberti y Capunzo (2025) sefialan que las regiones con mayor longevidad comparten
cuatro elementos comunes: un estilo de vida fisicamente activo integrado en la vida cotidiana, una dieta basada
en productos naturales, poco procesados, redes sociales sélidas e integracién intergeneracional, una relacion
favorable entre el entorno ambiental y la biologia del envejecimiento. A partir de estos elementos, se definie-
ron los componentes “Alimento, Ecologia, Comunidad y Economia”, este ultimo entendido no como riqueza
material, sino como la actividad productiva cotidiana (trabajo agricola, artesanal o doméstico), que mantiene a
las personas activas y conectadas con su entorno.

Por su parte, Poulain y Herm (2025) destacan que las zonas azules se caracterizan también por una dimensién
espiritual o de propésito vital y por una identidad cultural fuerte expresada en tradiciones, celebraciones y
expresiones artisticas comunitarias, elementos que fundamentan los componentes “Espiritu y Artes”. De este
modo, los seis componentes del juego constituyen una traduccién ludica y contextualizada (adaptada al entorno
cultural de la Peninsula de Nicoya) en los enfoques de envejecimiento activo y saludable que predomina en la
experiencia sobre el juego de zonas azules.

tidos

Igualmente, durante el juego, se simula el proceso de construccion de un entorno favorable para el enveje-
cimiento activo y saludable, pero las decisiones son estratégicas y un poco al azar. Cada persona jugadora
representa una comunidad en desarrollo, en ella se aspira a convertirse en una zona azul y, para lograrlo, debe
cultivar equilibradamente los seis componentes (Comunidad, Alimento, Economia, Ecologia, Espiritu y Artes)
expuestos anteriormente.

laciones y sen

d
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El juego incluyé los siguientes elementos:

1. Mazo principal de cartas de aspectos (49 cartas):

Cada carta representa un aspecto especifico de la vida en las zonas azules, vinculado a uno de los seis
componentes de longevidad. Las cartas contienen:

a. llustracion contextualizada en la Peninsula de Nicoya (paisajes, actividades, alimentos, tradiciones).

b. Nombre del aspecto (por ejemplo: “Tortillas de maiz nixtamalizado”, “Trabajo en la milpa”, “Respeto a
los mayores”).

¢. lcono deladimensién ala que pertenece (Comunidad, Alimento, Economia, Ecologia, Espiritu, Artes).

d. Valor de puntos que aporta a esa dimensidn (generalmente +1 o +2) « Breve descripciéon educativa del
aspecto y su relacién con la longevidad.

2. Mazo de cartas especiales WOAH (;GUAU! en espaiiol) (14 cartas):

Representan lugares emblemdticos de la zona o eventos especiales que tienen un impacto significativo en la
longevidad. Ejemplos incluyen: “El rio Tempisque”, “Fiesta patronal de Santa Cruz”, “Mirador de Barra Honda".

Estas cartas otorgan bonificaciones especiales, como puntos extra en multiples componentes o efectos
estratégicos (por ejemplo, intercambiar cartas con otro jugador, duplicar puntos de un componente). Las
cartas WOAH introducen un elemento de emocion y sorpresa hacia el final del juego.

3. Tableros individuales de puntuacion (4 tableros): cada jugador recibe un tablero que representa su co-
munidad en desarrollo. El tablero contiene:

a. Seis pistas o rejillas de puntuacion, una para cada componente (Comunidad, Alimento, Economia,
Ecologia, Espiritu, Artes).

b. Escala numérica del 0 al 10 para registrar el progreso en cada componente.
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c. Espacio para colocar las cartas jugadas.

d. Indicador visual de “Zona Azul Declarada” que se activa cuando todos los componentes alcanzan 6+ puntos.

4. Fichas de puntuacion (24 fichas aprox.)

Estas fichas pueden ser de madera o cartén, incluso semillas de maiz o de frijol (el juego en si es un archivo
descargable para imprimir y recortar, cada persona jugadora aporta sus propias fichas que se usan sola-
mente para llevar el conteo de los puntos durante el juego. Si el tablero estd emplasticado, puede usarse
un marcador de pizarra blanca en vez de las fichas). Quienes juegan colocan estas fichas en sus tableros
para llevar el conteo visual de sus puntos en cada componente.

5. Reglamento ilustrado

Guia con instrucciones, ejemplos visuales y preguntas frecuentes. Incluye también informacién educativa
sobre las zonas azules y sugerencias para facilitar el didlogo intergeneracional durante el juego. Por otra
parte, en seguida se describe el desarrollo de una partida:

Preparacion inicial

a. Cadajugador recibe un tablero individual de puntuacién y coloca sus fichas en el valor 0 de cada uno de
los seis componentes.

b. Se baraja el mazo principal de cartas de aspectos y se coloca en el centro de la mesa.
Se baraja el mazo de cartas WOAH por separado.

d. Sedetermina quién inicia, puede ser la persona de mayor edad (reforzando el valor de los mayores) o
mediante sorteo.

Estructura del juego

El juego se desarrolla en tres rondas. Cada ronda representa una generacion o ciclo de tiempo en el desarrollo
de la comunidad hacia una zona azul. Ademas, cada ronda se divide en siete turnos de seleccion de cartas en
los cuales se les entrega a las personas participantes siete cartas, de estas, selecciona una carta y la coloca boca
arriba; luego, pasa las seis restantes, asi sucesivamente por cada turno. Esta mecénica funciona de la siguiente
manera:

Turno 1: cada jugador recibe 7 cartas del mazo principal. Observa sus cartas (sin mostrarlas a los demas), selec-
ciona una carta que desea jugar y la coloca boca abajo frente a si mismo. Luego, pasa las 6 cartas restantes al
jugador de su izquierda.

Turno 2-6: los jugadores reciben las cartas que les pasé el jugador de su derecha, seleccionan una carta, la colo-
can boca abajo y pasan el resto a su izquierda. Este proceso se repite hasta que cada jugador haya seleccionado
7 cartas (una por turno).

Revelacion simultanea: al final de cada turno, todos los jugadores voltean simultdneamente la carta que selec-
cionaron. Cada jugador lee en voz alta su carta, si las demas personas asi lo solicitan, ademas, pueden compartir
su significado y cémo se relaciona con la longevidad. Este momento es clave para el didlogo intergeneracional
y la reflexion colectiva, pero puede ser tedioso cuando las personas ya estan mas familiarizadas con el juego.

Aplicacion de efectos: las personas jugadoras aplican los efectos de sus cartas: suman puntos a las dimensiones
correspondientes en su tablero y activan efectos especiales si corresponde. Por ultimo, avanzan sus fichas de
puntuacion en las pistas respectivas.
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Cartas WOAH: al inicio del turno 7, las cartas restantes del mazo principal se mezclan con todas las cartas WOAH
y se juega normalmente el resto del turno: estas cartas WOAH incentivan estrategias diversificadas y afaden un
elemento de competencia amistosa.

Por ultimo, algunas cartas quedaran sobrando al final de cada partida, esto hace que cada vez que se juegue el
pozo de cartas no sea igual, afade variedad, emocién y mucha reusabilidad.

Estrategias de juego
El sistema de draft crea multiples capas estratégicas, lo cual favorece la toma de decisiones, la anticipacién "
estratégica y la reflexion colectiva. Ademas de esta mecanica, el sistema de juego busca que las personas ju- _g
gadoras elaboren: =
c
b
« Construccion equilibrada: las personas jugadoras deben decidir si especializarse en ciertas dimensiones o -
desarrollar todas equilibradamente para “declarar zona azul”. 2
« Anticipacion: al pasar cartas, los jugadores deben anticipar cudles cartas pueden ser valiosas para sus opo- o
nentes y retenerlas estratégicamente o pasarlas segin convenga. -]
. . . . . o
« Adaptaciéon: como las cartas disponibles cambian cada turno, las personas jugadoras deben adaptar su 7]
estrategia segun las opciones que reciben. E_
wv
+ Lectura social: observar qué dimensiones estan desarrollando otros jugadores permite tomar mejores de- %
cisiones sobre qué cartas jugar o retener. =

« Uso estratégico de comodines: las fichas estrella comodin son recursos limitados que deben usarse en el
momento oportuno para completar dimensiones y declarar zona azul.

Condicion de victoria

Al finalizar las tres rondas, se procede a la evaluacion final. Para “declarar zona azul”, un jugador debe tener al
menos 6 puntos en cada uno de los seis componentes. Si multiples jugadores cumplen esta condicién, gana
quien tenga la mayor suma total de puntos. Si ningun jugador alcanza 6+ en todos los componentes, gana quien
tenga el puntaje total mas alto, pero no se declara zona azul (la comunidad sigue en desarrollo).

El juego en sus partidas iniciales incluye un momento de cierre en el que se invita a las personas participantes
a compartir reflexiones a partir de preguntas generadoras como las siguientes:

« ;Qué aprendieron sobre las zonas azules?
+ ;(Qué habitos podrian incorporar en su vida diaria?

« ;Qué valoraron de la experiencia intergeneracional?

Este cierre pedagdgico es fundamental para consolidar los aprendizajes y para darle el contexto adecuado a
la actividad en lugares donde normalmente no se practique el juego de mesa como una forma de mediacién
pedagdgica.

Variantes del juego

Otro de los elementos facilitadores de este juego es que se han desarrollado variantes para contextos y niveles
de experiencia:

« Modo cooperativo: todas las personas jugadoras trabajan juntas para que, al menos un(a) jugador(a) (o todos),
logren declarar zona azul. Este modo en particular fomenta la comunicacién abierta y la estrategia colectiva.
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« Modo educativo simplificado: para personas jugadoras mas jévenes (10-12 anos) o principiantes, se reduce
el requisito a 5+ puntos en todas las dimensiones y se juegan solo 2 rondas. Es especialmente Util para tra-
bajar en el aula con tiempo limitado.

« Modo experto: se aumenta el requisito a 7+ puntos y se introducen cartas de desafio que imponen restriccio-
nes adicionales. Esta variante se consigue como una expansion que puede ser descargada de igual manera.

Iconografias e identidad visual

Un detalle distintivo de este juego es la adaptacion cultural, porque lo que se incorporé en las cartas contiene

(%]
representaciones visuales y narrativas vinculadas especificamente a la vida cotidiana y a las tradiciones locales de -8
esta region, por ejemplo: el consumo de tortillas de maiz, el sistema agricola de “las tres hermanas” (maiz, frijol =
y calabaza), el trabajo en la milpa, el respecto a las personas adultas mayores, las celebraciones comunitarias, g
la conexion con la naturaleza y el territorio. :
]
Esta contextualizacion pretende reforzar la pertinencia cultural del juego y facilitar el reconocimiento de las g
personas participantes con los contenidos abordados. Los elementos que componen el juego se inspiraron ‘S
) . ]
directamente en lo que se observa determinante en las zonas azules, estos se muestran en la figura 2. 5
7]
. €
Figura 2.
Componentes del juego
Componente Imagen representativa
Comunidad

Alimento . I

@®
Economia %
Ecologia 'X
Espiritu

rs
Artes. ¢

C.CQ ™

Nota: Elaboracién propia, adaptado de la version original del juego (2025).
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Ademas, se incluyeron elementos transversales como los mostrados en la figura 3.

Figura 3.
Elementos del juego

Elementos Imagen representativa

Estrella: comodin

tidos

WOAH: representa lugares especiales

laciones y sen

d

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).

Tal como se logra visualizar, todos estos elementos estéan asociados con practicas y valores caracteristicos del
envejecimiento saludable, permitiendo asi que el aprendizaje se construya de manera integrada.

ajes, me

Por ejemplo, cada una de las cartas de componente obedece no solo a una caracteristica, sino que también se
adhiere a rasgos propios de la idiosincrasia de la regién:

« Comunidad: “Reunién familiar dominical” (+2 Comunidad): las familias nicoyanas se retinen cada domingo
a compartir alimentos y conversacién, fortaleciendo lazos intergeneracionales.

« Alimento: “Tortillas de maiz nixtamalizado” (+2 Alimento): el proceso de nixtamalizacion libera nutrientes
del maiz y proporciona calcio, fundamental para la salud ésea.

« Economia: “Trabajo en la milpa” (+1 Economia, +1 Ecologia): la agricultura de subsistencia mantiene a las
personas activas fisicamente y conectadas con la tierra.

« Ecologia: “Agua rica en calcio” (+2 Ecologia): el agua de la peninsula contiene altos niveles de calcio y
magnesio, contribuyendo a la salud 6sea y cardiovascular.

« Espiritu: “Plan de vida” (+2 Espiritu): tener un proposito vital claro (plan de vida) estd asociado con mayor
longevidad y satisfaccion en la vejez.

« Artes: "“MUsica tradicional guanacasteca” (+2 Artes): la participacion en expresiones artisticas comunitarias
favorece el bienestar emocional y la cohesién social.

Cada carta incluye no solo el efecto mecanico en el juego, sino también informacién educativa que invita a la
reflexién y el didlogo durante la partida.

El disefio grafico de los componentes del juego fue desarrollado con el apoyo de inteligencia artificial generativa,
especificamente mediante Gemini (Google, 2024), herramienta utilizada para la creacion de las ilustraciones de
las cartas a partir de prompts descriptivos contextualizados en la Peninsula de Nicoya. Las imagenes generadas
fueron revisadas y seleccionadas manualmente con base en criterios de pertinencia cultural, coherencia visual
y accesibilidad.
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Figura 4.
Ejemplo del diserio grdfico de las cartas

tidos

laciones y sen

med

Pesca Artesanal

+1 alimento

Nota: Elaboracion propia, adaptado de la version original del juego (2025).

Para garantizar la accesibilidad universal del material, se aplicaron criterios derivados de las Pautas de Accesibilidad
para el Contenido Web (WCAG), adaptados al formato impreso. Entre las decisiones de disefo, se destaca el
uso de un tinte sepia uniforme en todas las ilustraciones, el cual, ademas de aportar coherencia estética y una
identidad visual contextualizada, evita la dependencia exclusiva del color como elemento diferenciador, favorece
la legibilidad para personas con daltonismo u otras limitaciones en la percepcion del color.

El uso de iconografia clara y consistente para identificar cada componente de longevidad; asi como tipografia
con tamafo minimo de 12 puntos, busca ser suficiente contraste entre texto e imagen en todos los elementos
de las cartas. Estos criterios fueron verificados mediante revision visual sistematica durante el proceso de dise-
fo, asegurando que el recurso pueda ser utilizado por personas de diferentes edades, capacidades visuales y
niveles de familiaridad con los juegos de mesa.

En definitiva, se plantea una metodologia que combine tanto la evaluacion formativa como la sumativa, por
ejemplo: evaluacion pre y post juego, cuestionarios sobre conocimiento y actitudes, grupos focales, observacion
de dindmicas grupales y seguimiento de cambios de comportamiento; dado que el objetivo de este juego no
es solo evaluar aprendizajes cognitivos, sino también transformaciones actitudinales y sociales.

SINTESIS Y REFLEXIONES FINALES

La implementacién de actividades entre personas de diferentes edades favorece el contacto significativo, pro-
mueve la comprension mutua y reduce estereotipos negativos, favoreciendo asi una mayor cohesion social y
emocional entre las distintas generaciones (Liu et al., 2026); dado que el juego actia como un mediador para
el encuentro entre generaciones, promueve aprendizaje compartido entre familias, comunidades y personas
de diferentes edades.
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Por tanto, uno de los aprendizajes que se logra obtener a partir de esta experiencia es que la interaccién ludica favo-
rece los procesos reflexivos y dialégicos donde las personas adultas mayores dejan su rol pasivo, para posicionarse
como portadores de saberes socialmente valiosos, lo cual resulta un hallazgo relevante para reducir el edadismo.

En la experiencia desarrollada, las personas participantes evidenciaron una valoracién favorable del aprendizaje
relacionado con las zonas azules y los elementos asociados a la longevidad saludable. En concordancia con la
literatura, el uso del juego favorecid la comprensién progresiva de los contenidos y su vinculacién con expe-
riencias cotidianas (Deterding et al., 2011).

Desde la perspectiva anterior, otro de los aprendizajes mas relevantes obtenidos por medio de esta experiencia
es que, cuando el juego educativo es intencionado pedagdgicamente, actia como mediador de procesos de
aprendizaje significativo intergeneracional, dado que no solo adquieren conocimientos sobre habitos de lon-
gevidad, sino que reinterpretan dichos contenidos a partir de sus propias trayectorias, esto es consistente con
enfoques geragogicos, los cuales se centran en la experiencia como fuente primaria del aprendizaje.

tidos

Por otra parte, a partir de las reflexiones grupales y comentarios de las personas participantes, se identificaron
percepciones favorables hacia la participacion activa, la contribucion social y los saberes de las personas adultas
mayores, lo cual sugiere un potencial del juego para favorecer actitudes mas positivas hacia el envejecimien-
to. Asi pues, el envejecimiento saludable es un proceso que involucra la conservacion de capacidades fisicas,
psicosociales y subjetivas, promoviendo el bienestar y la participacion activa en la vejez, influido por factores
culturales, sociales y ambientales (Blanco-Molina et al., 2023).
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Es decir, la experiencia permitié evidenciar que los procesos de aprendizaje asociados al envejecimiento activo
y saludable se fortalecen cuando se vinculan con contextos culturalmente significativos y cercanos a la vida
cotidiana, como ocurre en este caso con la realidad de la Peninsula de Nicoya.

Por lo anterior, el juego se presenta como un recurso didactico con potencial para favorecer cambios actitudina-
les, ya que, mediante su narrativa, promueve la valoracién social de las personas adultas mayores, pues fomenta
una cultura de envejecimiento activo, saludable y digno. En este sentido, el juego constituye un elemento de
comunicacion que va mas alla del lenguaje verbal, facilita dialogos entre personas de diferentes origenes lin-
glisticos o culturales y favorece habilidades sociales y cognitivas (Luna et al. 2020).

El disefo flexible del juego permitié su adaptacion a distintos ritmos de aprendizaje y caracteristicas de las
personas participantes, favoreciendo la inclusién y el involucramiento activo de estudiantes, personas adultas
mayores y publico en general. De igual forma, el proceso de validacién evidencié el alto potencial del recurso
para su replicabilidad en otros contextos comunitarios y educativos; existe claridad en las reglas, jugabilidad
e interaccion entre jugadores. Por tanto, se concluye que este juego facilita la comprensién de los elementos
determinantes que componen las zonas azules, la apropiacién de los contenidos y su vinculacién con la vida
cotidiana de las personas participantes.

El juego “Semillas Azules” se consolida como un recurso didactico que articula el juego educativo, la cultura,
la salud y la intergeneracionalidad, posiciondndose como una propuesta pedagdgica innovadora con alto
potencial para la promocion del envejecimiento desde una perspectiva comunitaria, participativa, inclusiva 'y
contextualizada. Por tanto, en relacion con los aportes al campo educativo, este juego se posiciona como una
propuesta innovadora que articula tres dimensiones:

» Laeducacion para el envejecimiento.
« Eljuego como estrategia didactica.

« Laintergeneracionalidad como un enfoque pedagdgico.
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En este sentido, el juego contribuye a ampliar el campo de la educacién geragdgica hacia enfoques mas vi-
venciales, colaborativos y contextualizados. Por otra parte, en cuanto a los hallazgos derivados del proceso de
validacion, los resultados obtenidos permiten identificar varios elementos claves:

« Alta aceptacion y pertinencia pedagodgica del recurso: la valoracion global de los tres grupos participantes
de 4.62 confirma la calidad del disefio didactico y su coherencia con los objetivos educativos planteados.

« Potencial del juego para fomentar la interaccidn significativa: las puntuaciones globales mas altas en
interaccién (4.88) evidencian que el componente social del juego es una de sus principales fortalezas, favo-
reciendo el aprendizaje colaborativo y el didlogo intergeneracional.

« Reconocimiento del valor de las personas adultas mayores: las percepciones positivas registradas sugie-
ren que el juego contribuye a transformar representaciones sociales sobre el envejecimiento, promoviendo
respeto, valoracién y reconocimiento de sus aportes.

« Flexibilidad y adaptabilidad del recurso: la implementacion en diferentes grupos (estudiantado, personal
docente y personas adultas mayores) demuestra su capacidad para ajustarse a diversos niveles educativos,
contextos y ritmos de aprendizaje.

Ahora bien, en relacion con aplicaciones futuras, la experiencia permitié identificar multiples lineas de desarrollo:

» Integracién del juego en curriculos educativos: especialmente en dreas como Educacién Civica, Estudios
Sociales, Orientacién y Educacion para la Salud.

« Uso en programas comunitarios y de extension universitaria: como estrategia para promover el enveje-
cimiento activo y saludable desde el trabajo territorial.

- Implementacidn en espacios geragogicos: centros diurnos, asociaciones con personas adultas mayores,
programas de envejecimiento activo y saludable.

» Desarrollo de versiones adaptadas o ampliadas: incluyendo otras zonas azules, contextos culturales o
tematicas relacionadas con bienestar y sostenibilidad.

Para finalizar, el juego “Semillas Azules” no solo constituye un recurso didactico innovador, sino también una
estrategia educativa con potencial transformador, pues promueve aprendizajes integrales, fortalece vinculos
intergeneracionales y contribuye a la construccién de una cultura del envejecimiento activo, saludable y so-
cialmente valorado.
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