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Ansiedad

qué es y qué no
la que avisa y la que incapacita
Grado 10° - Momento 1

LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu mapa de la ansiedad: las sefiales que reconoces en tu propio cuerpo, tus cuatro
situaciones pasadas por los criterios de interferencia, persistencia e intensidad, la lista de lo
que has dejado de hacer por evitarla, y un acercamiento pequefio planeado con dia.
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Apertura: Ansiedad: qué es y qué no, y donde esta la linea

Saber ancestral

En el campo del Valle del Cauca hay un nombre para el sufrimiento que se siente en el cuerpo:
la «<enfermedad de los nervios». Investigadoras la documentaron en Sevilla y Barragan
(Tulud), y encontraron que la gente la describe con precision fisica —el pecho apretado,

el temblor, la cabeza que no descansa, el cuerpo que no obedece— sin necesidad de un
diagnostico médico para nombrarla (Piedrahita Forero y Tabares, 2021). Y hay algo que esta
guia no va a folclorizar, porque seria faltar a la verdad: ese sindrome esta documentado
como consecuencia de las violencias del conflicto armado. No es una curiosidad del
habla campesina: es la manera en que comunidades enteras nombraron lo que les dejé la
guerra, cuando no habia psicélogo, ni palabra técnica, ni nadie preguntando. Guarda las dos
cosas que enseia. Primera: /a gente supo siempre que el sufrimiento se siente en el cuerpo
—eso que la medicina tardd en aceptar, aqui ya tenia nombre—. Segunda: nombrarlo servia.
Decir «estoy de los nervios» permitia pedir ayuda, que la familia entendiera y que alguien
lo acompanara. Un sufrimiento sin nombre no se puede contar; y lo que no se puede contar se
aguanta solo.

Saber contemporaneo

¢ Entonces sentir ansiedad es estar enfermo? No, y confundir eso hace daio en las dos
direcciones. La ansiedad, en su forma corriente, sirve: moviliza a prepararse, a practicar,

a ensayar, y enciende una precaucion razonable ante lo que si es peligroso. Sin nada de
ansiedad nadie estudiaria para un examen ni miraria antes de cruzar. La linea que la
separa de un trastorno no esta en sentirla sino en cuatro cosas concretas: cuanto
interfiere con la vida diaria, cuanto dura en el tiempo, qué tan intensa es, y cuanto malestar
produce. Cuando causa disfuncion y sufrimiento excesivos, deja de ser una sefial util y pasa a
ser un problema que necesita atencion. Y hay un mecanismo que conviene entender antes
que cualquier otra cosa, porque explica por qué la ansiedad crece: /a evitacion da alivio
inmediato y a mediano plazo la mantiene y la agrava, porque impide comprobar que lo
temido no ocurre —o que se puede tolerar—. Por eso los tratamientos con evidencia hacen
lo contrario de lo que pide el cuerpo: un acercamiento planificado y progresivo a lo que se
esta evitando.

Pregunta-puente

En Sevilla y en Barragan, ponerle nombre a lo que se sentia permitia pedir ayuda. ¢ Qué has
dejado de hacer este ano porque te daba ansiedad ...y a quién no se lo has contado?

Al terminar podras: (1) distinguir la ansiedad que avisa de la que incapacita, usando
interferencia, persistencia, intensidad y malestar; (2) reconocer tus propias sefales corporales
y nombrarlas; (3) entender por qué evitar alivia hoy y agrava mafana; (4) planear un
acercamiento pequeio y concreto a algo que estdas evitando —y saber cuando esto ya no se
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

I maneja solo—.

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA Comprende los fendmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompafia a otros con empatia (transversal 6°-11°, articulado con la politica
«Escuela, territorio de vida» del MEN, Resolucion 006519 de 2025, y la Ley 1620 de

2013)

Referentes Primera ayuda psicoldégica (OMS, 2011/2012) - Directrices IASC (2007) - USGS y
Servicio Geoldgico Colombiano - Pueblo nasa y la minga (CRIC) - Dussel - Estoicismo -
Floridi

Producto final Tu mapa de la ansiedad: las sefiales que reconoces en tu propio cuerpo, tus cuatro

situaciones pasadas por los criterios de interferencia, persistencia e intensidad, la lista
de lo que has dejado de hacer por evitarla, y un acercamiento pequeno planeado con
dia.

— Este es el primer momento del bloque mas dificil del programa. Abre nombrando lo que se siente
en el cuerpo, porque sin nombre no se puede pedir ayuda.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

4 N N N N\
Escucha Sistematizacion p 3 Evaluacion
Observo, escucho La nombro y raxis Reflexién
. Construyo y aplico. .
y pregunto. no la evito. liberadora.
& 2N NG /NG %

— Primero, tu cuerpo: donde se te siente. Sin diagnosticarte nada —solo describir—.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Ddnde se me siente. Nadie va a leer esta pagina. Primera
parte. Dibuja una silueta y marca dénde se te siente cuando estas nervioso: el pecho, el
estémago, la garganta, las manos, la mandibula, la cabeza, las piernas. Ponle palabras a cada
marca — «apretado», «revuelto», «temblor», «no me sale la voz»—. Segunda parte. Escribe
cuatro situaciones de este afio en que sentiste eso. Al frente de cada una, tres datos:
Jeuanto duro? ;qué tan fuerte fue, de 1 a 10? ;te impidid hacer algo? Tercera parte, la que
importa. Haz una lista de lo que has dejado de hacer para no sentir eso: hablar en publico, ir
a un lugar, preguntar en clase, llamar por teléfono, salir, presentarte a algo. Y la altima: ;alguien
en tu casa sabe que te pasa esto? Si la respuesta es no, escribe por qué.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender la ansiedad

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO
D Marcaste dénde se te siente en el cuerpo, con palabras propias.
D Anotaste duracién, intensidad y si te impidié hacer algo en las cuatro situaciones.

D Escribiste la lista de lo que has dejado de hacer.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Dénde se me siente». Formato: la
silueta marcada + las cuatro situaciones con sus tres datos + la lista de lo evitado + si alguien lo sabe.
Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando tienes escrita la lista de lo que evitas. Esta
pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya lo tienes. Ahora, para qué sirve la ansiedad, ddnde esta la linea y por qué evitar la hace crecer.

Fase 2 - Sistematizacion: entender la ansiedad

Cuatro claves sobre la ansiedad

Cuatro claves para no confundir una sefal util con una enfermedad, ni una enfermedad con una
debilidad.

a La ansiedad sirve para algo, y por eso existe. Moviliza a prepararse, a ensayar, a
practicar; enciende la precaucion ante lo que si es peligroso. Sin ella nadie estudiaria
para un examen ni miraria antes de cruzar una calle. Y esto hay que decirlo de
entrada, porque a los quince anos circula la idea contraria: sentir ansiedad no significa
estar enfermo, igual que sentir tristeza no es tener depresién. El problema aparece
cuando alguien se asusta de su propia ansiedad —«;me estara dando algo?»—, porque
asustarse de una sensacion la aumenta, y ahi empieza un circulo.

e Donde esta la linea: cuatro criterios, no una intuicion. No se trata de qué tan feo
se sienta, sino de: (1) interferencia — ;te impide estudiar, dormir, salir, estar con
gente? —; (2) persistencia —;lleva semanas o meses, no dias? —; (3) intensidad —;es
desproporcionada frente a lo que la dispara? —; y (4) malestar — ; estas sufriendo de
verdad? —. Cuando la ansiedad produce disfuncion y sufrimiento excesivos, ya no es una
serial: es un problema que necesita atencion. Y fijate en lo que esto te da: un criterio
para decidir si pedir ayuda, sin tener que diagnosticarte a ti mismo —que no es tu trabajo
ni el de esta guia—.
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e Evitar alivia hoy y la alimenta mafana. Este es el mecanismo central y conviene

entenderlo bien. Cuando algo te angustia y lo evitas, el alivio es inmediato —y por eso el
cerebro aprende que evitar funciona—. Pero a mediano plazo la evitacion mantiene
y agrava el problema, porque impide comprobar que lo temido no ocurre, o que si se
puede tolerar. Y hay un efecto adicional: si cada sefial de ansiedad lleva a escapat,

las sensaciones del cuerpo empiezan a leerse como insoportables, cuando en realidad
fluctdan y bajan solas. Por eso los tratamientos con evidencia hacen lo contrario
de lo que pide el cuerpo: acercarse, de forma planificada y progresiva, a lo que se esta
evitando. Nunca de golpe: por escalones.

° El cuerpo también la nombra, y eso no es ignorancia. Durante mucho tiempo se

La escalera del acercamiento

-

desprecio que la gente dijera «es de los nervios» en vez de usar una palabra técnica. Y
resulta que la descripcion corporal era exacta: el sufrimiento psiquico se siente en el
cuerpo, y quien lo nombraba asi estaba describiendo bien lo que le pasaba (Piedrahita
Forero y Tabares, 2021). Lo que ensefia ese nombre no es folclor: enseha que ponerle
palabra a lo que se siente es lo que permite pedir ayuda. Y ensena algo mas, que

la investigacion documenta y esta guia no va a suavizar: ese sufrimiento venia de las
violencias del conflicto armado —es decir, mucho de lo que se llama «nervios» tiene
una causa afuera, en lo que le pasé a la gente, y no adentro, en su caracter—.

Grado 10° - Momento 1 - MILC v3
Fase 2 - Sistematizacion: entender la ansiedad

1. Escribe lo que evitas y ordénalo de lo menos temido a lo mas temido.
2. Empieza por el primer escalon, el que te daun 3 04 de 10 —no el que te da 9—.

3. Quédate ahi hasta que la sensacion baje un poco, en vez de salir corriendo apenas
suba.

4. Repite el mismo escaloén varias veces antes de subir. La repeticion es lo que ensena.

5. Sino puedes solo, no es un fracaso: es la sefal de que este acompafamiento le toca a
un adulto o a un profesional.

Errores comunes y su correccion

Autodiagnosticarse: los criterios sirven para decidir si pedir ayuda, no para ponerse una

etiqueta. «Todo el mundo tiene ansiedad»: banaliza y deja sola a la persona que si esta
incapacitada. «<Es que eres muy nervioso»: convierte un problema tratable en un rasgo. Evitar

y llamarlo cuidarse: el alivio de hoy es el problema de manana. Lanzarse al escalon mas alto:

confirma el miedo en vez de desmentirlo. Respirar para escapar: respirar ayuda a sostener, no
a huir. Creer que hay que esperar a estar muy mal: los criterios existen justo para no esperar.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Los cuatro criterios». Formato: pasa tus
cuatro situaciones por interferencia, persistencia, intensidad y malestar, y escribe cudl se parece mas a
una sefial Gtil y cudl a un problema. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando puedes
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Fase 3 - Praxis: acercarse de a poco

explicar por qué evitar alivia hoy y agrava maiana.

— Ya sabes el mecanismo. Es hora de lo unico que lo revierte: acercarse a algo evitado, de a poquitos y
con fecha.

Fase 3 - Praxis: acercarse de a poco

Como se deja de evitar sin lanzarse al vacio

Aqui no se trata de dejar de sentir ansiedad —eso no se puede, y tampoco convendria—. Se
trata de dejar de organizar la vida alrededor de evitarla.

G Las senales del cuerpo (6 min). Termina la silueta y ponle a cada sefal una palabra
tuya. Esto sirve mas de lo que parece: poder decir «<se me aprieta el pecho y me
tiembla la voz» en vez de «me siento mal» es la diferencia entre que alguien te entienda
y que no —Yy es exactamente lo que hacia el nombre «de los nervios»—.

e Los tres criterios (8 min). Pasa tus cuatro situaciones por interferencia, persistencia e
intensidad, con datos concretos —horas, dias, del 1 al 10—. No para etiquetarte: para
saber si esto lo puedes trabajar tu o si toca contarlo.

e La lista de lo evitado, ordenada (8 min). Toma tu lista y ordénala de menos temido
a mas temido, poniéndole a cada cosa un numero del 1 al 10. Casi todo el mundo
descubre lo mismo al hacerlo: la lista es mas larga de lo que creia, y varias cosas de
la parte baja no son tan graves como se sentian.

° El acercamiento pequeino (10 min y la semana). Escoge un solo escalén bajo —un 3 o
un 4— y escribe qué vas a hacer, qué dia y a qué hora. Ejemplos reales: preguntar una
cosa en clase; llamar para pedir una cita; saludar a alguien; leer un parrafo en voz alta; ir a
un lugar diez minutos. Y la regla que hace que funcione: quédate hasta que la sensacion
baje un poco, en vez de irte apenas suba. Después anota qué tan alto llego y en cuanto
tiempo bajo. Ese segundo numero es el que ensefia, porque casi siempre baja antes de lo
que uno cree.

Antes de cerrar tu mapa ~

[ | Tus sefiales del cuerpo tienen palabras propias, no solo «me siento mal».

| | Pasaste las cuatro situaciones por los criterios, con datos concretos.

[ | Tulista de lo evitado est4 ordenada y numerada del 1 al 10.
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Producto de la sesion

| | Escogiste un escalén bajo —3 0 4—, no el mas alto.
|| Tuacercamiento tiene dia y hora.

| | Sabes que si no puedes solo, eso no es un fracaso: es cuando se cuenta.

- J

Plantilla de trabajo

Nombrarlasehal. «<Seme ____y__ .Esde____de10ymedura ___.»

Los criterios. «;Interfiere? ; Persiste? ; Es desproporcionada? ¢ Estoy sufriendo?»

Mi escalon. «Voy a el alas . Me voy a quedar hasta que baje.» —y después:
subiba___ ,bajben____ minutos—.

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi mapa de la ansiedad». Formato: la silueta
con palabras + los criterios aplicados + la lista ordenada y numerada + el acercamiento con dia, hora y
los dos numeros del después. Extension: una pagina. Sabes que terminaste cuando tienes escrito en
cuanto tiempo bajoé.

— El producto tiene un paso pequerio adentro. Los grandes no se dan, y los que no se dan no ensefian
nada.

Producto de la sesion

Mapa de la ansiedad: senales del cuerpo, los criterios aplicados, la lista de lo evitado y un
acercamiento con fecha.

Criterios de calidad

(1) Las sefales corporales estdn nombradas con palabras propias y localizadas. (2) Los criterios
de interferencia, persistencia e intensidad se aplican con datos concretos. (3) La lista de lo
evitado esta ordenada por nivel de temor y numerada. (4) El acercamiento elegido es un escalén
bajo, con dia y hora, y contempla permanecer hasta que la sensacién baje. (5) Se reconoce el
limite: cuando esto deja de manejarse solo y se cuenta a un adulto.

— Antes de cerrar, revisa lo importante: si tu acercamiento te da panico de solo pensarlo, es demasiado
grande. Hazlo mas pequerio.
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Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Sentido de la evaluacion

Evaluar no es solo revisar una nota. Es reconocer qué aprendi, qué cambié en mi, qué
emociones manejé, como me relaciono con la ciudad y la comunidad, y qué le dejaré a quien
viene detras.

Mi reflexion liberadora en cinco dimensiones. Completa cada frase iniciada:

Dimension Mi respuesta (frame starter) Algo que descubri
1. Personal Lo que méas cambid en mi fue
2. Emocional La emocién mas fuerte fue y la
regulé
3. Ciudadana En democracia esto importa porque
4. Local (Cartago) En mi barrio seria util para

5. Intergeneracional A mi abuela/abuelo le diria

Para la proxima sustentacion. Vuelve a esta tabla en seis meses. Veras que las respuestas cambian —
no porque lo aprendido cambie, sino porque tU cambias. La evaluacién liberadora es una conversacion
contigo a través del tiempo.

— Cerramos con tres voces: el rostro que reclama, la diferencia entre la cosa y la opinidn sobre la cosa,
y el cuidado de lo compartido.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

Dussel - lente del nosotros

«El otro se revela realmente como otro...como el pobre, el oprimido; el que, a la vera del camino,
fuera del sistema, muestra su rostro sufriente y sin embargo desafiante: «jTengo hambre!, jtengo
derecho a comer!»»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977)

La «enfermedad de los nervios» es un nombre que se dieron a si mismas comunidades que
estaban fuera del sistema: sin psicélogo, sin palabra técnica y sin nadie preguntando qué

les habia pasado. Y lo que nombraron no era una rareza de su cardcter: era lo que les dejo la
guerra. Fijate en lo que eso corrige. Cuando el sufrimiento se explica solo por dentro —«es
que es muy nervioso»—, la persona carga con una culpa que no le toca. Preguntar qué le paso
en vez de qué tiene cambia la conversacion entera, y esa es la diferencia entre acompanar a
alguien y ponerle una etiqueta.
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

I De lo que me angustia, ¢cuanto viene de algo que me paso y no de como soy?

Estoicismo - Epicteto - Enquiridion, 5 (c. 125 d.C.) - cuidado interior

«No son las cosas las que perturban a los hombres, sino las opiniones sobre las cosas.»

— Epicteto - Enquiridion, 5 (c. 125 d.C.)

Cuidado con esta frase, porque mal usada hace daho. No significa que si estas angustiado
sea culpa tuya por pensar mal —eso es echarle a la persona la carga de su propio sufrimiento—.
Lo que si dice, y es muy Uutil, es esto: entre lo que pasa y como lo vives hay una interpretacion,
y la interpretacion se puede examinar. El caso mas claro es el que produce el circulo de la
ansiedad: e/ corazon acelerado es una cosa; «me esta dando algo grave» es una opinion sobre
esa cosa. Y la opinion es la que multiplica el miedo. Poder decirse «esto es ansiedad, sube y
baja» no quita la sensacion —pero le quita el segundo piso—.

Cuando siento la sensacion, ;qué me digo que ella significa?

Floridi - lente de la infoesfera

«El florecimiento de las entidades informacionales y de toda la infoesfera debe promoverse
preservando, cultivando y enriqueciendo sus propiedades.»

— Luciano Floridi - La ética de la informacion (2013; trad.)

Hay una forma de evitacién que hoy es la mas facil de todas y no parece evitacién: la pantalla.
Cuando algo angustia, abrir el teléfono da alivio inmediato —y por eso el cerebro aprende a
hacerlo—, pero es exactamente el mecanismo que mantiene el problema: alivio ahora, y

la comprobacidn de que se podia tolerar nunca ocurre. Y hay una segunda trampa digital
que conviene nombrar: buscar los sinftomas en internet. Casi nunca calma y casi siempre
agranda la opinion sobre la cosa —justo lo que decia Epicteto—. Cultivar, aqui, es preferir una
conversacion con alguien a una busqueda a las dos de la manana.

Cuando me angustio, ¢abro el teléfono? ;Y qué pasé con lo que me angustiaba?

Nota para el docente. Las tres son citas textuales y llevan su referencia debajo. Puedes remitir a la obra
en clase.
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Mi autoevaluacion - marca una casilla por fila

Criterio Lo logré En proceso Necesito apoyo
Comprension del D Explico las ideas con D Reconozco las ideas, D Necesito repasar lo
tema mis palabras. falta precision. basico.

Calidad del mapa D Distingo la ansiedad D Reconozco las senales, D Sigo creyendo que
que avisa de la que pero sigo pensando sentir ansiedad ya es
incapacita con criterios, que evitar es la estar enfermo.

y sé qué he dejado de solucion.
hacer por evitarla.

Aplicacion y D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aun esta en

producto criterios. ajustes pendientes. construccion.

Reflexién 5 D Respondi cada una con D Respondi algunas con D Mis respuestas son

dimensiones honestidad. detalle. muy generales.

Triangulo de D Conecté las 3 voces D Conecté al menos una. D No las relaciono con mi

pensamiento con mi trabajo. proceso.

Hoy entendi que:

Mi compromiso para la préxima sesion es:

Cita de despedida - Marco Aurelio

“El obstaculo en el camino se vuelve el camino. Lo que estorba al camino se vuelve camino.”
Cada error de hoy, bien observado, se convierte en pieza del camino que pisaras mafana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:

Mi firma:

Para la proxima sesidn. Dos cosas. Primero, da tu escalon y trae los dos nimeros: a cuanto subié
y en cuantos minutos bajo. Y si la lista de lo que evitas te dejé preocupado —si son muchas cosas,
o si llevan meses, o si te impiden vivir—, cuéntaselo a un adulto esta semana. Los cuatro criterios
existen justamente para no esperar a estar muy mal. Segundo, pregunta en tu casa por «los
nervios»: averigua con alguien mayor si alguna vez oy6 decir que alguien estaba «de los nervios»,
qué se decia que habia que hacer —una aguita, reposo, ir donde alguien, no hablar del tema— y si
esa persona habia pasado por algo dificil antes. Trae: tus dos nimeros y lo que te contaron. Vas

a encontrar dos cosas que conviven: un saber muy fino sobre el cuerpo —la gente sabia exactamente
ddnde se sentia— y un silencio muy grande sobre la causa. Casi nunca se preguntaba qué le habia
pasado a esa persona.
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