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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu mapa de sostén: quién cuida a quién en tu entorno, la lista de lo que llevas cargado que no
te corresponde, tus tres limites escritos, y una accion concreta de cuidado hacia alguien que
sostiene a otros sin que nadie lo sostenga.
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Apertura: Cuidar al que cuida: acompanar no es cargar

Saber ancestral

En el Pacifico, cuando alguien muere, hay quien sabe qué hacer: las cantadoras de alabao.
Son especialistas —se sabe a quién llamar, se sabe qué se canta segun quién murid, y se sabe
cuando termina—, y su oficio es sostener a una familia entera en el peor momento de su vida.
Ahora hazte la pregunta que casi nadie hace, y que es toda esta guia: ;y a ellas quién las
sostiene? Porque una cantadora no canta un velorio: canta los velorios —uno tras otro,
durante anos, en un territorio que ha tenido demasiados—. Y en la mayoria de los oficios de
cuidado ocurre lo mismo: la persona que sabe acompanar termina acompafnando siempre,
y a nadie se le ocurre preguntarle como esta. Fijate, sin embargo, en dos cosas que ese
oficio si tiene resueltas y que conviene copiar. Primera: no cantan solas. Hay una voz que
empieza y un coro que responde —nadie sostiene el canto entero por su cuenta—. Segunda:
el oficio tiene un final marcado. Al noveno dia se cierra, se desmonta el altar y se apagan las
velas. Se acompafia con todo, y después se para. Eso no es abandonar: es lo que permite volver
la proxima vez.

Saber contemporaneo

¢Y cuanto cobra cuidar a alguien? Se midio, y el resultado es de los mas duros de la
investigacion en salud. Richard Schulz y Scott Beach siguieron durante cuatro afios a 392
personas cuidadoras y a 427 no cuidadoras, todas de 66 a 96 aios y conviviendo con sus
cényuges. El hallazgo: quienes estaban cuidando y experimentaban sobrecarga tuvieron un
riesgo de mortalidad 63 % mas alto que quienes no cuidaban —y eso después de ajustar por
factores sociodemogréficos, enfermedades previas y enfermedad cardiovascular subclinica—
(Schulz y Beach, 1999). Fue el primer estudio que demostré que cuidar es un factor de
riesgo de mortalidad. Léelo con cuidado, porque el matiz importa: no era cuidar lo que
mataba —era cuidar con sobrecarga, sin relevo y sin apoyo—. Y eso cambia lo que hay que
hacer: el problema no se arregla pidiéndole a nadie que cuide menos, sino repartiendo

el peso. Ademas, aunque el estudio fue con personas mayores, describe algo que veras en tu
propia casa y a tu propia edad: el que sostiene a todos suele ser el que peor esta y el tltimo en
decirlo.

Pregunta-puente

Las cantadoras no cantan solas y su oficio tiene un final marcado. ¢ Quién sostiene a los
demas en tu casa o en tu curso ...y cuando fue la ultima vez que alguien le pregunto
como estaba?

Al terminar podras: (1) reconocer que cuidar con sobrecarga tiene un costo medido en salud,
y que el problema es la sobrecarga y no el cuidado; (2) distinguir acompafar de cargar, y
saber cual de los dos estas haciendo; (3) escribir tres limites propios sin que eso signifique
abandonar a nadie; (4) hacer una accién concreta de cuidado hacia alguien que sostiene a
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

I otros y a quien nadie esta sosteniendo.

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA Comprende los fendmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompania 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 sostén: quién cuida a quién en tu entorno, la lista de lo que llevas cargado

que no te corresponde, tus tres limites escritos, y una accién concreta de cuidado
hacia alguien que sostiene a otros sin que nadie lo sostenga.

— Este es el ultimo momento del grado, y cierra el bloque mas dificil. Los cinco anteriores

te ensefiaron a acompanar. Este te ensefia que quien acompara también necesita compariia
—empezando por ti—.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

/ N 7 N N 7 N
Escucha Sistematizacion P 3 Evaluacion
Observo, escucho Sostengo y me raxis Reflexion
] Construyo y aplico. .
y pregunto. dejo sostener. liberadora.

. J AN AN %

— Primero, el mapa: quién cuida a quién en tu entorno. Vas a ver que las flechas casi nunca van en las
dos direcciones.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Quién cuida a quién. Sin nombres: usa iniciales. Primera parte.
Dibuja tu entorno —casa, curso, barrio— y traza flechas: quién cuida a quién. Cuidar es

todo esto: cocinar, estar pendiente, escuchar los problemas de otro, cuidar a un menor

o a un enfermo, conseguir plata, resolver los lios, ser el que siempre esta de buen genio.
Segunda parte. Mira las flechas y responde: ¢ hay alguien que reciba muchas flechas y no
mande ninguna? ;Y alguien que mande muchas y no reciba ninguna? Esa segunda persona

es de la que trata esta guia. Tercera parte. ;Y t04? ;A quién sostienes? Escribe qué haces
por esa persona y cuanto tiempo o energia te toma en una semana. Y la ultima: ; hay algo
que estés cargando que no te corresponde —problemas de adultos, secretos que no son tuyos,
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el desgaste

I el animo de alguien mas—?

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Trazaste las flechas en las dos direcciones, no solo las que salen de ti.
D Identificaste a quien manda muchas flechas y no recibe ninguna.

D Escribiste cuanto tiempo o energia te toma sostener a alguien.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Quién cuida a quién». Formato: el
mapa de flechas + quién no recibe ninguna + qué haces tu y cuanto te toma + lo que cargas y no te
corresponde. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando identificaste a alguien que
sostiene y no es sostenido. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya lo tienes. Ahora, lo que cuesta cuidar cuando no hay relevo, y la diferencia entre acompanar y
cargar.

Fase 2 - Sistematizacion: entender el desgaste

Cuatro claves sobre cuidar

Cuatro claves para que cuidar no acabe con quien cuida.

0 Cuidar cobra, y esta medido. En el estudio de Schulz y Beach —392 cuidadores y 427
no cuidadores, seguidos cuatro afios— quienes cuidaban y sentian sobrecarga tuvieron
un riesgo de mortalidad 63 % mas alto, ajustando por edad, enfermedades previas y
otros factores (Schulz y Beach, 1999). Fue el primer trabajo que mostré que cuidar es un
factor de riesgo de mortalidad. Pero fijate bien en la condicion, porque lo cambia todo:
el riesgo aparecia en quienes cuidaban con sobrecarga. No es el cuidado lo que hace
dano —es cuidar sin relevo, sin apoyo y sin final—. Y de ahi sale la conclusion practica:
la solucién no es que alguien cuide menos: es que no cuide solo.

e Acompaiiar no es cargar, y hay como distinguirlos. Acompaniar es estar al lado de
alguien mientras esa persona lleva lo suyo. Cargar es llevarlo ta. Y /a diferencia se nota
en cuatro senales: si te sientes responsable del animo del otro; si te da culpa estar
bien cuando él esta mal; si dejaste cosas tuyas por sostenerlo; y si sientes que
si tu faltas, todo se cae. Ojo con esta ultima, porque se disfraza de virtud: creer que
uno es imprescindible se siente bien y es una trampa —y es la misma que viste en
el momento 9 del grado 8, cuando alguien coordina haciéndolo todo—. Ademds, cargar
tiene un efecto que nadie espera: le quita al otro la oportunidad de hacer lo suyo.
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Acompanar o cargar: cuatro senales

-

Fase 2 - Sistematizacion: entender el desgaste

Al que cuida no le preguntan, y por eso no cuenta. Hay un mecanismo silencioso y
muy eficaz: la persona que siempre esta bien deja de ser preguntada. Como sostiene
a todos, todos asumen que esta entera —y ella misma se lo cree—. Y hay algo peor:

el que cuida suele sentir que no tiene derecho a estar mal, porque el que esta mal es

el otro. «,Como me voy a quejar yo, si el enfermo es él?». Esa frase es la que hay

que desarmar, y se desarma con un dato: quien cuida con sobrecarga se muere antes.
No es una queja: es un riesgo documentado. Y tiene una consecuencia inmediata:
preguntarle a quien cuida como esta es cuidar al que cuidan.

El oficio se reparte, y tiene final. Vuelve a las cantadoras y copia las dos cosas que
resolvieron. Una: no cantan solas —hay una voz que empieza y un coro que responde—.
Nadie sostiene el canto entero; el peso esta repartido por disefio, no por generosidad.
Dos: el oficio tiene un final marcado —al noveno dia se cierra—. Eso permite entregarse
por completo mientras dura, precisamente porque se sabe cuando acaba. Traducido: un
limite no es abandonar a nadie —es lo que hace posible volver manana—. Y aqur cierra
el grado entero: quien no se cuida no puede cuidar mucho tiempo, y el que se quema

no ayuda a nadie —deja a dos personas sin sostén—.

\
1. ¢Me siento responsable del animo del otro? Acompanar no incluye garantizar cémo se
siente alguien.
2. ¢Me da culpa estar bien cuando él esta mal? Esa culpa es la sefial mas clara.
3. ¢Dejé cosas mias por sostenerlo? E/ costo se mide igual que en el momento 6: en lo
que dejaste.
4. ¢Siento que si falto, todo se cae? Si es verdad, el problema es el reparto, no tu
resistencia.
5. Y el limite que no se negocia: /o que es de un profesional no lo sostiene un amigo. Ahf
se avisa —momentos 3y 4—.
J

Errores comunes y su correccion

«Yo puedo con todo»: el estudio dice que se paga en salud. Sentirse imprescindible: se
disfraza de virtud y le quita al otro lo suyo. «No tengo derecho a quejarme»: el que cuida
con sobrecarga se muere antes; no es queja. Confundir limite con abandono: el limite es lo
que permite volver. No preguntarle al que siempre esta bien: es justamente al que hay que

preguntarle. Sostener solo lo que es de un profesional: eso se avisa. Cuidar sin final: lo que

no tiene cierre no se puede sostener.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Acompafar o cargar». Formato: dos

columnas con las diferencias y, al lado, las cuatro sefiales aplicadas a tu caso. Extension: media pagina.

Sabes que terminaste cuando puedes explicar por qué el riesgo estaba en la sobrecarga y no en el
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Fase 3 - Praxis: repartir el peso

cuidado.

— Ya sabes el costo. Es hora de escribir limites —que es lo que hace posible seguir— y de sostener a
alguien que no esta siendo sostenido.

Fase 3 : Praxis: repartir el peso

Como se sostiene a quien sostiene

Este grado cierra con dos gestos: uno hacia adentro —poner limites— y otro hacia afuera
—preguntarle a quien nadie le pregunta—.

G El mapa de quién cuida (7 min). Termina las flechas. Y hazle una pregunta al mapa: ¢las
flechas van en las dos direcciones en alguna parte? Casi nunca, y ese es el hallazgo:
en la mayoria de los entornos hay dos o tres personas que sostienen a todas las
demas, y suelen ser siempre las mismas.

e Lo que no me corresponde (8 min). Escribe lo que estas cargando y no es tuyo:
problemas de adultos que te contaron, un secreto que no debiste recibir, el animo de
alguien, la responsabilidad de que ofro esté bien. Y al frente de cada uno: ;de quién es
en realidad? Este ejercicio incomoda y por eso funciona.

e Los tres limites (10 min). Escribe tres limites propios, con esta forma: «<puedo ____,
no puedo ____». Ejemplos: «puedo escucharte, no puedo ser tu psicologo»; «puedo
acompafniarte a hablar con alguien, no puedo guardarte esto»; «puedo estar contigo el
sabado, no puedo contestar de madrugada». Condicidn: que cada limite diga también
lo que si —un limite que solo niega suena a abandono, y uno que ofrece algo no—.

° La pregunta al que cuida (fuera de clase). Escoge a la persona de tu mapa que
manda muchas flechas y no recibe ninguna —una mama4, un abuelo, un hermano
mayor, un amigo que siempre escucha, un profesor— y hazle una sola pregunta, en
serio: «¢y tu como estas?». Después quédate callado —la escucha del momento 1 del
grado 7—. Y si puedes, agrega algo concreto: hazle una de las cosas que esa persona
siempre hace por los demas. Anota qué pasd; y preparate, porque muchas veces la
respuesta tarda en llegar: al que nunca le preguntan no esta listo para contestar.

Antes de cerrar tu mapa de sostén

[ | Tumapa tiene flechas en las dos direcciones, no solo las tuyas.

| | Identificaste a alguien que sostiene y no es sostenido.
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Producto de la sesion

|| Escribiste lo que cargas que no te corresponde, y de quién es.
|| Tus tres limites dicen también lo que si puedes.

|| Le hiciste la pregunta a alguien y te quedaste callado después.

| | Sabes qué cosas no las sostiene un amigo y cudl es la ruta.

Plantilla de trabajo

El limite. «Puedo . No puedo .» —siempre las dos mitades—.
La pregunta. «; Y tU como estas?» —y después, silencio—.
El relevo. «Hoy lo hago yo.» —una de las cosas que esa persona siempre hace—.

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi mapa de sostén». Formato: el mapa de
flechas + lo que cargas y no te corresponde + los tres limites + a quién le preguntaste y qué respondio.
Extension: una pagina. Sabes que terminaste cuando ya le hiciste la pregunta a alguien.

— El producto termina en una accion hacia otro. Es la manera en que este grado cierra: mirando a quien
nadie mira.

Producto de la sesion

Mapa de sostén: quién cuida a quién, lo que no te corresponde, tres limites y una pregunta
hecha.

Criterios de calidad

(1) El mapa registra el cuidado en ambas direcciones e identifica a quien sostiene sin ser
sostenido. (2) Se distingue lo que se carga sin que corresponda, y se nombra de quién es en
realidad. (3) Los tres limites enuncian lo que si se puede ademas de lo que no. (4) La pregunta
se hizo de verdad, con silencio después, y se registro la respuesta. (5) Se reconoce qué
situaciones no las sostiene un par y cual es la ruta para ellas.

— Antes de cerrar, revisa lo mas dificil: si tus limites suenan a excusa, no son limites; y si no tienes
ninguno, probablemente estas cargando.
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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 el grado con tres voces: la comunidad que se funda escuchando, la abeja y el enjambre, y
el cuidado de lo compartido.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

Dussel - lente del nosotros

«Aquel que es capaz de escuchar silenciosamente al Otro como otro es el que puede constituir
una comunidad y no una mera sociedad totalizada.»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977)

Fijate en algo que se pasa por alto en esta frase: alguien tiene que escuchar al que escucha.
Una comunidad no es un grupo donde dos personas sostienen a veinte —eso es una
sociedad totalizada con dos aguantando—. Es una donde el que sostiene también es
escuchado como otro, es decir, como alguien con vida propia y no como una funcién. Y
ese es el error mas comun con quien cuida: se le agradece el papel y se le olvida la persona.
«Menos mal que tu estds» suena a elogio y funciona como encargo. Preguntarle como esta es
devolverle el lugar de otro, y no el de recurso.

¢A quién le agradezco lo que hace por mi sin haberle preguntado nunca cémo esta?




Territorio interior - Educacién socioemocional Grado 10° - Momento 10 - MILC v3
Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Estoicismo - Marco Aurelio - Meditaciones VI, 54 (c. 175 d.C.) - cuidado interior

«Lo que no beneficia al enjambre, tampoco beneficia a la abeja.»

— Marco Aurelio - Meditaciones VI, 54 (c. 175 d.C.)

Esta frase cierra el grado, y aqui funciona al revés de como se suele usar. Casi siempre se
cita para pedirle a alguien que se sacrifique por el grupo. Pero léela con cuidado: dice que
lo que le sirve al enjambre le sirve a la abeja y viceversa —que no hay beneficio del conjunto
construido sobre el desgaste de sus miembros—. Un enjambre que quema a sus abejas

no es un enjambre préspero: es uno que se esta gastando. Y el dato lo confirma: quien
cuida con sobrecarga tiene 63 % mas riesgo de morir, y cuando esa persona falta, todos
los que sostenia se quedan sin nada. Cuidar al que cuida no es un gesto amable: es como se
protege al grupo entero.

Si la persona que sostiene mi casa se enfermara maiana, ¢quién haria lo que hace?

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 nueva de cargar y casi nadie la nombra: ser el amigo al que todos le
escriben. Antes, acompanar a alguien tenia un limite fisico —uno estaba o no estaba—. Ahora
se esta siempre: los mensajes llegan a cualquier hora, se espera respuesta inmediata, y quien
escucha bien termina escuchando a cinco personas al tiempo, de noche, sin que nadie sepa
que lo esta haciendo. Eso es sobrecarga, aunque no lo parezca porque «solo es el teléfono».
Cultivar, aqui, es muy concreto: tener horario también para acompanar —«mafana te llamo»
es una respuesta legitima—, y no ser el Unico. E/ coro de las cantadoras, aplicado a un grupo
de chat.

¢A cuantas personas escucho por mensaje? ;Y quién me escucha a mi?

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 acomparfiar de D Reconozco el desgaste, D Sigo pensando que

cargar, tengo limites pero creo que poner el que cuida aguanta

escritos y sé a quién limites es abandonar. porque es fuerte.

nadie estd sosteniendo.
Aplicacién y D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aln esta en
producto criterios. ajustes pendientes. construccion.
Reflexion 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 proxima 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 manana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:

Mi firma:

Para la proxima sesion. Dos cosas, y con esto cietra el grado. Primero, hazle la pregunta —«;y tu
cémo estas?»— a la persona de tu mapa que sostiene a todos, y quédate callado después. Trae qué
respondid, y también si no respondid nada: las dos cosas dicen mucho. Y usa uno de tus limites esta
semana, aunque sea el mas pequeio. Anota qué se sintid, porque casi siempre pasa lo mismo: la culpa
dura dos horas y el alivio dura dias. Segundo, pregunta en tu casa quién sostenia a quién: averigua
con alguien mayor quién era la persona que cuidaba a todos en su familia —quién cocinaba, quién
estaba pendiente del enfermo, quién resolvia— y preguntale quién cuidaba a esa persona y como
terminé. Trae: la respuesta a tu pregunta y lo que te contaron. Prepdrate, porque esta conversacion
suele ser la mas reveladora de todo el afio: casi todas las familias tienen una figura asi —casi siempre una
mujer—, casi nadie sabe responder quién la cuidaba a ella, y muchas veces se enfermd primero. Que en
tu casa esa pregunta ya se haya hecho, por ti, cambia algo.

10
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