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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 señales 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 pequeño planeado con día.
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Apertura: Ansiedad: qué es y qué no, y dónde está la línea

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 Barragán
(Tuluá), y encontraron que la gente la describe con precisión física —el pecho apretado,
el temblor, la cabeza que no descansa, el cuerpo que no obedece— sin necesidad de un
diagnóstico médico para nombrarla (Piedrahita Forero y Tabares, 2021). Y hay algo que esta
guía no va a folclorizar, porque sería faltar a la verdad: ese síndrome está 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 dejó la
guerra, cuando no había psicólogo, ni palabra técnica, ni nadie preguntando. Guarda las dos
cosas que enseña. Primera: la gente supo siempre que el sufrimiento se siente en el cuerpo
—eso que la medicina tardó en aceptar, aquí ya tenía nombre—. Segunda: nombrarlo servía.
Decir «estoy de los nervios» permitía pedir ayuda, que la familia entendiera y que alguien
lo acompañara. Un sufrimiento sin nombre no se puede contar; y lo que no se puede contar se
aguanta solo.

Saber contemporáneo

¿Entonces sentir ansiedad es estar enfermo? No, y confundir eso hace daño en las dos
direcciones. La ansiedad, en su forma corriente, sirve: moviliza a prepararse, a practicar,
a ensayar, y enciende una precaución razonable ante lo que sí es peligroso. Sin nada de
ansiedad nadie estudiaría para un examen ni miraría antes de cruzar. La línea que la
separa de un trastorno no está en sentirla sino en cuatro cosas concretas: cuánto
interfiere con la vida diaria, cuánto dura en el tiempo, qué tan intensa es, y cuánto malestar
produce. Cuando causa disfunción y sufrimiento excesivos, deja de ser una señal útil y pasa a
ser un problema que necesita atención. Y hay un mecanismo que conviene entender antes
que cualquier otra cosa, porque explica por qué la ansiedad crece: la evitación 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
está evitando.

Pregunta-puente

En Sevilla y en Barragán, ponerle nombre a lo que se sentía permitía pedir ayuda. ¿Qué has
dejado de hacer este año porque te daba ansiedad …y a quién no se lo has contado?

Saber y saber hacer

Al terminar podrás: (1) distinguir la ansiedad que avisa de la que incapacita, usando
interferencia, persistencia, intensidad y malestar; (2) reconocer tus propias señales corporales
y nombrarlas; (3) entender por qué evitar alivia hoy y agrava mañana; (4) planear un
acercamiento pequeño y concreto a algo que estás evitando —y saber cuándo esto ya no se

2



Territorio interior · Educación socioemocional Grado 10° · Momento 1 · MILC v3
Ruta MILC: así vamos a aprender

maneja solo—.

Autor Dr. Álvaro Cárdenas Orozco
DBA Comprende los fenómenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante

ellos y acompaña a otros con empatía (transversal 6°–11°, articulado con la política
«Escuela, territorio de vida» del MEN, Resolución 006519 de 2025, y la Ley 1620 de
2013)

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

Producto final Tu mapa de la ansiedad: las señales 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 pequeño planeado con
día.

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

Ruta MILC: así vamos a aprender

1
Escucha

Observo, escucho
y pregunto.

2
Sistematización
La nombro y
no la evito.

3
Praxis

Construyo y aplico.

4
Evaluación
Reflexión
liberadora.

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

Estación 1 de 3 · Escucha

Escena para escuchar

Actividad 1 · IDENTIFICA — Dónde se me siente. Nadie va a leer esta página. Primera
parte. Dibuja una silueta y marca dónde se te siente cuando estás nervioso: el pecho, el
estómago, la garganta, las manos, la mandíbula, la cabeza, las piernas. Ponle palabras a cada
marca —«apretado», «revuelto», «temblor», «no me sale la voz»—. Segunda parte. Escribe
cuatro situaciones de este año en que sentiste eso. Al frente de cada una, tres datos:
¿cuánto duró? ¿qué tan fuerte fue, de 1 a 10? ¿te impidió hacer algo? Tercera parte, la que
importa. Haz una lista de lo que has dejado de hacer para no sentir eso: hablar en público, ir
a un lugar, preguntar en clase, llamar por teléfono, salir, presentarte a algo. Y la última: ¿alguien
en tu casa sabe que te pasa esto? Si la respuesta es no, escribe por qué.
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Fase 2 · Sistematización: entender la ansiedad

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

Marcaste dónde se te siente en el cuerpo, con palabras propias.

Anotaste duración, intensidad y si te impidió hacer algo en las cuatro situaciones.

Escribiste la lista de lo que has dejado de hacer.

En tu cuaderno (Actividad 1 · IDENTIFICA). Título: «Actividad 1. Dónde se me siente». Formato: la
silueta marcada + las cuatro situaciones con sus tres datos + la lista de lo evitado + si alguien lo sabe.
Extensión: media página. Sabes que terminaste cuando tienes escrita la lista de lo que evitas. Esta
página es tuya: nadie más tiene que leerla si tú no quieres.

→ Ya lo tienes. Ahora, para qué sirve la ansiedad, dónde está la línea y por qué evitar la hace crecer.

Fase 2 · Sistematización: entender la ansiedad

Cuatro claves sobre la ansiedad
Cuatro claves para no confundir una señal útil con una enfermedad, ni una enfermedad con una
debilidad.

1 La ansiedad sirve para algo, y por eso existe. Moviliza a prepararse, a ensayar, a
practicar; enciende la precaución ante lo que sí es peligroso. Sin ella nadie estudiaría
para un examen ni miraría antes de cruzar una calle. Y esto hay que decirlo de
entrada, porque a los quince años circula la idea contraria: sentir ansiedad no significa
estar enfermo, igual que sentir tristeza no es tener depresión. El problema aparece
cuando alguien se asusta de su propia ansiedad —«¿me estará dando algo?»—, porque
asustarse de una sensación la aumenta, y ahí empieza un círculo.

2 Dónde está la línea: cuatro criterios, no una intuición. 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 días?—; (3) intensidad —¿es
desproporcionada frente a lo que la dispara?—; y (4) malestar —¿estás sufriendo de
verdad?—. Cuando la ansiedad produce disfunción y sufrimiento excesivos, ya no es una
señal: es un problema que necesita atención. Y fíjate 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 guía—.
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Fase 2 · Sistematización: entender la ansiedad

3 Evitar alivia hoy y la alimenta mañana. 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 evitación mantiene
y agrava el problema, porque impide comprobar que lo temido no ocurre, o que sí se
puede tolerar. Y hay un efecto adicional: si cada señal de ansiedad lleva a escapar,
las sensaciones del cuerpo empiezan a leerse como insoportables, cuando en realidad
fluctúan 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 está
evitando. Nunca de golpe: por escalones.

4 El cuerpo también la nombra, y eso no es ignorancia. Durante mucho tiempo se
despreció que la gente dijera «es de los nervios» en vez de usar una palabra técnica. Y
resulta que la descripción corporal era exacta: el sufrimiento psíquico se siente en el
cuerpo, y quien lo nombraba así estaba describiendo bien lo que le pasaba (Piedrahita
Forero y Tabares, 2021). Lo que enseña ese nombre no es folclor: enseña que ponerle
palabra a lo que se siente es lo que permite pedir ayuda. Y enseña algo más, que
la investigación documenta y esta guía no va a suavizar: ese sufrimiento venía de las
violencias del conflicto armado —es decir, mucho de lo que se llama «nervios» tiene
una causa afuera, en lo que le pasó a la gente, y no adentro, en su carácter—.

La escalera del acercamiento

1. Escribe lo que evitas y ordénalo de lo menos temido a lo más temido.

2. Empieza por el primer escalón, el que te da un 3 o 4 de 10 —no el que te da 9—.

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

4. Repite el mismo escalón varias veces antes de subir. La repetición es lo que enseña.

5. Si no puedes solo, no es un fracaso: es la señal de que este acompañamiento le toca a
un adulto o a un profesional.

Errores comunes y su corrección
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 sí está
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 mañana. Lanzarse al escalón más 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). Título: «Actividad 2. Los cuatro criterios». Formato: pasa tus
cuatro situaciones por interferencia, persistencia, intensidad y malestar, y escribe cuál se parece más a
una señal útil y cuál a un problema. Extensión: media página. Sabes que terminaste cuando puedes
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Fase 3 · Praxis: acercarse de a poco

explicar por qué evitar alivia hoy y agrava mañana.

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

Fase 3 · Praxis: acercarse de a poco

Cómo se deja de evitar sin lanzarse al vacío

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

1 Las señales del cuerpo (6 min). Termina la silueta y ponle a cada señal una palabra
tuya. Esto sirve más 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 —y es exactamente lo que hacía el nombre «de los nervios»—.

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

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

4 El acercamiento pequeño (10 min y la semana). Escoge un solo escalón bajo —un 3 o
un 4— y escribe qué vas a hacer, qué día y a qué hora. Ejemplos reales: preguntar una
cosa en clase; llamar para pedir una cita; saludar a alguien; leer un párrafo en voz alta; ir a
un lugar diez minutos. Y la regla que hace que funcione: quédate hasta que la sensación
baje un poco, en vez de irte apenas suba. Después anota qué tan alto llegó y en cuánto
tiempo bajó. Ese segundo número es el que enseña, porque casi siempre baja antes de lo
que uno cree.

Antes de cerrar tu mapa

Tus señales del cuerpo tienen palabras propias, no solo «me siento mal».

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

Tu lista de lo evitado está ordenada y numerada del 1 al 10.
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Producto de la sesión

Escogiste un escalón bajo —3 o 4—, no el más alto.

Tu acercamiento tiene día y hora.

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

Plantilla de trabajo

Nombrar la señal. «Se me ____ y ____. Es de ____ de 10 y me dura ____.»
Los criterios. «¿Interfiere? ¿Persiste? ¿Es desproporcionada? ¿Estoy sufriendo?»
Mi escalón. «Voy a ____ el ____ a las ____. Me voy a quedar hasta que baje.» —y después:
subió a ____, bajó en ____ minutos—.

En tu cuaderno (Actividad 3 · CREA). Título: «Actividad 3. Mi mapa de la ansiedad». Formato: la silueta
con palabras + los criterios aplicados + la lista ordenada y numerada + el acercamiento con día, hora y
los dos números del después. Extensión: una página. Sabes que terminaste cuando tienes escrito en
cuánto tiempo bajó.

→ El producto tiene un paso pequeño adentro. Los grandes no se dan, y los que no se dan no enseñan
nada.

Producto de la sesión

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

Criterios de calidad
(1) Las señales corporales están 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 está ordenada por nivel de temor y numerada. (4) El acercamiento elegido es un escalón
bajo, con día y hora, y contempla permanecer hasta que la sensación baje. (5) Se reconoce el
límite: cuándo esto deja de manejarse solo y se cuenta a un adulto.

→ Antes de cerrar, revisa lo importante: si tu acercamiento te da pánico de solo pensarlo, es demasiado
grande. Hazlo más pequeño.
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Evaluación liberadora · cinco dimensiones

Evaluación liberadora · cinco dimensiones

Sentido de la evaluación
Evaluar no es solo revisar una nota. Es reconocer qué aprendí, qué cambió en mí, qué
emociones manejé, cómo me relaciono con la ciudad y la comunidad, y qué le dejaré a quien
viene detrás.

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

Dimensión Mi respuesta (frame starter) Algo que descubrí
1. Personal Lo que más cambió en mí fue

2. Emocional La emoción más fuerte fue y la
regulé

3. Ciudadana En democracia esto importa porque

4. Local (Cartago) En mi barrio sería útil para

5. Intergeneracional A mi abuela/abuelo le diría

Para la próxima sustentación. Vuelve a esta tabla en seis meses. Verás que las respuestas cambian —
no porque lo aprendido cambie, sino porque tú cambias. La evaluación liberadora es una conversación
contigo a través del tiempo.

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

Triángulo de pensamiento · cierre filosófico

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: «¡Tengo hambre!, ¡tengo
derecho a comer!»»
— Enrique Dussel · Filosofía de la liberación (1977)
La «enfermedad de los nervios» es un nombre que se dieron a sí mismas comunidades que
estaban fuera del sistema: sin psicólogo, sin palabra técnica y sin nadie preguntando qué
les había pasado. Y lo que nombraron no era una rareza de su carácter: era lo que les dejó la
guerra. Fíjate 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 pasó
en vez de qué tiene cambia la conversación entera, y esa es la diferencia entre acompañar a
alguien y ponerle una etiqueta.
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Mi autoevaluación · marca una casilla por fila

De lo que me angustia, ¿cuánto viene de algo que me pasó y no de cómo soy?

Estoicismo · Epicteto · Enquiridión, 5 (c. 125 d.C.) · cuidado interior
«No son las cosas las que perturban a los hombres, sino las opiniones sobre las cosas.»
— Epicteto · Enquiridión, 5 (c. 125 d.C.)
Cuidado con esta frase, porque mal usada hace daño. No significa que si estás angustiado
sea culpa tuya por pensar mal —eso es echarle a la persona la carga de su propio sufrimiento—.
Lo que sí dice, y es muy útil, es esto: entre lo que pasa y cómo lo vives hay una interpretación,
y la interpretación se puede examinar. El caso más claro es el que produce el círculo de la
ansiedad: el corazón acelerado es una cosa; «me está dando algo grave» es una opinión sobre
esa cosa. Y la opinión es la que multiplica el miedo. Poder decirse «esto es ansiedad, sube y
baja» no quita la sensación —pero le quita el segundo piso—.
Cuando siento la sensación, ¿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 información (2013; trad.)
Hay una forma de evitación que hoy es la más fácil de todas y no parece evitación: 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 comprobación de que se podía tolerar nunca ocurre. Y hay una segunda trampa digital
que conviene nombrar: buscar los síntomas en internet. Casi nunca calma y casi siempre
agranda la opinión sobre la cosa —justo lo que decía Epicteto—. Cultivar, aquí, es preferir una
conversación con alguien a una búsqueda a las dos de la mañana.
Cuando me angustio, ¿abro el teléfono? ¿Y qué pasó 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 autoevaluación · marca una casilla por fila

Mi autoevaluación · marca una casilla por fila

Criterio Lo logré En proceso Necesito apoyo

Comprensión del
tema

Explico las ideas con
mis palabras.

Reconozco las ideas,
falta precisión.

Necesito repasar lo
básico.

Calidad del mapa Distingo la ansiedad
que avisa de la que
incapacita con criterios,
y sé qué he dejado de
hacer por evitarla.

Reconozco las señales,
pero sigo pensando
que evitar es la
solución.

Sigo creyendo que
sentir ansiedad ya es
estar enfermo.

Aplicación y
producto

Mi producto cumple los
criterios.

Está armado, con
ajustes pendientes.

Aún está en
construcción.

Reflexión 5
dimensiones

Respondí cada una con
honestidad.

Respondí algunas con
detalle.

Mis respuestas son
muy generales.

Triángulo de
pensamiento

Conecté las 3 voces
con mi trabajo.

Conecté al menos una. No las relaciono con mi
proceso.

Hoy entendí que:

Mi compromiso para la próxima sesión es:

Cita de despedida · Marco Aurelio

“El obstáculo 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 pisarás mañana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:
Mi firma:

Para la próxima sesión. Dos cosas. Primero, da tu escalón y trae los dos números: a cuánto subió
y en cuántos minutos bajó. Y si la lista de lo que evitas te dejó 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 oyó decir que alguien estaba «de los nervios»,
qué se decía que había que hacer —una agüita, reposo, ir donde alguien, no hablar del tema— y si
esa persona había pasado por algo difícil antes. Trae: tus dos números y lo que te contaron. Vas
a encontrar dos cosas que conviven: un saber muy fino sobre el cuerpo —la gente sabía exactamente
dónde se sentía— y un silencio muy grande sobre la causa. Casi nunca se preguntaba qué le había
pasado a esa persona.
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