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LO QUE TE LLEVAS HOY
a N

Tu tabla de dos columnas: las diez cosas que te quitan el suefio repartidas entre lo que
depende de ti y lo que no, con una accién concreta para cada una de la primera columna
y una forma de sostener para cada una de la segunda, mas la que estabas tratando con la
estrategia equivocada.
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Apertura: Lo que controlo y lo que no: la pregunta que cambia la
estrategia

Saber ancestral

En 1983, en Chinchina (Caldas), se detectd por primera vez en Colombia la roya del cafeto
—un hongo que ataca la hoja y puede arrasar un cafetal—. Para las familias cafeteras de

esta region no habia nada que negociar con eso: el hongo llegd, no lo trajo nadie, y no

se iba a ir porque alguien se preocupara. Y sin embargo la historia no termina ahi, y

por eso es el ancla de esta guia. En 1984 el Centro Nacional de Investigaciones de Café
—Cenicafé— entreg6 la Variedad Colombia, resistente a la roya. Fijate en el dato que lo vuelve
extraordinario: esa variedad era el resultado de veinte anos de mejoramiento genético,

un trabajo empezado cuando la roya todavia no habia llegado al pais. Alguien decidid, dos
décadas antes, prepararse para algo que aun no pasaba. Y quedé una decision mas, que si
era de cada caficultor: renovar o no renovar el cafetal con materiales resistentes —renovar
costaba, porque significaba perder cosechas mientras el cafetal nuevo crecia—. Ahi esta el
reparto entero: el hongo no dependia de nadie; la preparacion y la decision de renovar, si.

Saber contemporaneo

;Y sirve de algo saber si algo depende de uno? Sirve para escoger la herramienta, que

es de lo que depende que funcione. Richard Lazarus y Susan Folkman describieron

dos formas de afrontar lo que estresa. El afrontamiento centrado en el problema intenta
cambiar la situacion que causa el malestar: planear, actuar, buscar informacién, pedir ayuda.

El afrontamiento centrado en la emocion intenta manejar la respuesta emocional ante algo
que no se puede cambiar: aceptar, reinterpretar, buscar apoyo, distraerse a propésito (Lazarus
y Folkman, 1984). Y el hallazgo que hay que memorizar no es que una sea mejor que la
otra —es que cada una sirve para un tipo de situacion—: e/ afrontamiento centrado en el
problema funciona cuando la situacion se evaltua como controlable o modificable; el centrado
en la emocion, cuando se evalua como inmodificable. La eficacia de una estrategia depende,
sobre todo, de qué tan controlable sea aquello a lo que se aplica. Traducido a tu vida:

el problema no suele ser que te esfuerces poco —es que estas usando la herramienta
equivocada—, y eso agota sin producir hada.

Pregunta-puente

Cenicafé empezd a prepararse veinte anos antes de que llegara la roya, y cada familia tuvo que
decidir si renovaba. De las cosas que te quitan el suefo, ¢cual llevas meses tratando de
controlar ...sabiendo que no depende de ti?

| Sabery saber hacer \

Al terminar podras: (1) separar lo que depende de ti de lo que no, con un criterio y no con una
intuicion; (2) explicar las dos formas de afrontamiento y cuando sirve cada una; (3) detectar en
qué preocupacion estas usando la estrategia equivocada, que es de donde viene buena parte
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

del agotamiento; (4) escribir una accién concreta para lo controlable y una forma de sostener
para lo que no lo es.

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA Comprende los fendmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompafa 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 psicolégica (OMS, 2011/2012) - Directrices IASC (2007) - USGS y
Servicio Geoldgico Colombiano - Pueblo nasa y la minga (CRIC) - Dussel - Estoicismo -
Floridi

Producto final Tu tabla de dos columnas: las diez cosas que te quitan el suefio repartidas entre lo

que depende de ti y lo que no, con una accion concreta para cada una de la primera
columna y una forma de sostener para cada una de la segunda, mas la que estabas
tratando con la estrategia equivocada.

— En el momento 1 aprendiste a nombrar la ansiedad. Hoy le pones método: casi todo el desgaste
viene de empujar lo que no se mueve.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

/ N N O N N
Escucha Sistematizacion 3 Evaluacion
Observo, escucho Separo y actiio Praxis . Reflexion
Construyo y aplico. .
y pregunto. donde puedo. liberadora.
- NS NG AN J

— Primero, la lista honesta de lo que te quita el suerio. Sin ordenarla todavia.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Lo que me quita el sueno. Nadie va a leer esta pagina. Primera
parte. Escribe diez cosas que te preocupan de verdad. De todos los tamarios: el examen del
viernes, qué vas a estudiar, la plata en la casa, si alguien esta enfermo, como te ves, si te van

a dejar de hablar, el pais, el futuro. Segunda parte. Al frente de cada una, escribe qué has
hecho con esa preocupacién esta semana. Y sé literal: «<pensar en eso antes de dormir» es una
respuesta valida y es el dato. Tercera parte. Marca en cudles hiciste algo y en cuéles solo

le diste vueltas. Y la ultima: de las que solo diste vueltas, ¢habia algo que pudieras hacer?
Contesta con honestidad: a veces si'y no lo hiciste, y a veces de verdad no habia nada. Son
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el control

I casos muy distintos.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Escribiste diez preocupaciones reales, de todos los tamarios.
D Anotaste qué hiciste con cada una esta semana, aunque fuera darle vueltas.

D Separaste en cuales actuaste y en cuales solo pensaste.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Lo que me quita el suefio». Formato:
las diez preocupaciones + qué hiciste con cada una + la marca de accion o vueltas. Extension: media
pagina. Sabes que terminaste cuando puedes decir cuantas de las diez son de darle vueltas. Esta
pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya la tienes. Ahora, las dos estrategias, cuando sirve cada una y por qué usar la equivocada agota
tanto.

Fase 2 - Sistematizacion: entender el control

Cuatro claves sobre lo que depende de ti

Cuatro claves para dejar de gastar fuerza donde no rinde.

c Hay dos estrategias, y las dos son validas. Centrada en el problema: cambiar la
situacion —planear, actuar, informarse, pedir ayuda—. Centrada en la emocién: manejar
la respuesta ante algo que no cambia —aceptar, reinterpretar, buscar apoyo, distraerse a
proposito— (Lazarus y Folkman, 1984). Mucha gente cree que la segunda es «rendirse»,
y no lo es: cuando algo de verdad no depende de ti, cuidar como lo llevas es la
accion correcta. Y al revés: cuando algo si depende de ti, calmarte y no hacer nada
es evitacion con buen nombre.

e Usar la equivocada agota, y esa es la causa del cansancio raro. La eficacia depende
de qué tan controlable sea la situacion: lo centrado en el problema sirve para lo
modificable; lo centrado en la emocion, para lo inmodificable. Junta eso con tu lista
y vas a ver el patron: la preocupacion que mas te desgasta suele ser una en la que
llevas meses aplicando la herramienta equivocada. Los dos errores tipicos: planear
y planear sobre algo que no depende de ti —Ia salud de alguien, lo que otro piense, lo
que pase en el pais— y «aceptar» algo que si podias cambiar —una materia que vas
perdiendo, una conversacion que no has tenido—.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el control

e Casi nada es todo o nada: hay que partir la preocupacion. La mayoria de las cosas

grandes tienen una parte que depende de ti, y por eso el reparto no se hace con la
preocupacion entera sino con sus pedazos. Ejemplo: «/a plata en mi casa» no depende
de ti —pero gastar menos, no pedir cosas caras o ayudar con algo si—. Otro: «si me
va a dar la nota» no depende solo de ti —pero cuantas horas estudias y si preguntas lo
que no entendiste si—. La pregunta util no es «;esto depende de mi?» sino «¢qué parte
de esto depende de mi?». Casi siempre hay una, y casi siempre es mas pequena de
lo que uno querria y mas grande de lo que uno cree.

° Prepararse antes es la jugada mas poderosa, y casi nadie la usa. Cenicafé empezo a

buscar una variedad resistente veinte ahos antes de que la roya llegara al pais. Cuando
llego, el pais no estaba improvisando: tenia una respuesta lista un aifo después.
Eso tiene una traduccion muy concreta a tu vida: hay cosas que hoy no dependen de
ti porque ya pasaron, pero cuya proxima vez si depende de lo que hagas ahora
—estudiar antes en vez de la noche anterior, aprender algo antes de necesitarlo, tener
una conversacion dificil antes de que explote, saber a quién acudir antes de la crisis—.
Prepararse es convertir, con tiempo, algo incontrolable en algo controlable.

El reparto, en cuatro preguntas ~

-

1. ¢Qué parte de esto depende de mi? No la preocupacion entera: sus pedazos.
2. Sidepende: ;cual es la siguiente accion concreta, y cuando la hago?

3. Sino depende: ;como lo sostengo? —contarselo a alguien, moverse, dormir, no rumiarlo
antes de dormir—.

4. ¢Estoy usando la herramienta correcta para esta columna?

5. Y la de largo plazo: ;hay algo que pueda hacer hoy para que la proxima vez si dependa
de mi?

Errores comunes y su correccion

Creer que preocuparse es hacer algo: darle vueltas no cambia nada y cansa igual. Repartir
la preocupacion entera: casi todas tienen una parte tuya. Llamar aceptacion a la evitacion:
si podias actuar, no era aceptar. Planear sobre lo que no depende de ti: es el desgaste mas
comun. Creer que lo emocional es rendirse: ante lo inmodificable, es la estrategia correcta.
No preparar la préxima vez: lo incontrolable de hoy suele venir de algo que no se prepard.
Hacer la lista y no escribir acciones: una tabla sin acciones es la misma preocupacion en
columnas.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Las dos estrategias». Formato: define
las dos con tus palabras y pon un ejemplo tuyo de cada una bien usada y uno de cada una mal usada.
Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando puedes explicar por qué la eficacia depende
de qué tan controlable sea la situacion.
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Fase 3 - Praxis: repartir en dos columnas

— Ya sabes el criterio. Es hora de repartir en dos columnas y darle a cada una lo que le sirve.

Fase 3 - Praxis: repartir en dos columnas

Como se reparte lo que quita el sueno

Una tabla de dos columnas, con algo escrito al frente de cada linea. Ese «algo» es lo que la
vuelve distinta de una lista de preocupaciones.

G Las diez preocupaciones (5 min). Pasalas en limpio. Y pdrte las que sean muy grandes:
«el futuro» no se puede repartir; «qué voy a estudiar el otro ano» si.

e El reparto (10 min). Dos columnas: depende de mi - no depende de mi. Y aplica la regla
del pilar 3: si algo se te va entero a la derecha, buscale el pedazo que si es tuyo y
suibelo a la izquierda. Casi todas las lineas terminan partidas en dos, y eso esta bien:
es lo que se busca.

e Una accion y una forma de sostener (12 min). Columna izquierda: al frente de cada
linea, la siguiente accion concreta con dia —no «estudiar mas», sino «el martes le
pregunto al profe las dos cosas que no entendi»—. Columna derecha: al frente de cada
linea, como lo vas a sostener —a quién se lo cuentas, qué haces cuando aparece de
noche, qué te ayuda de verdad—. Y una regla para la derecha: «no pensar en eso» no
es una forma de sostener; es evitacion, y ya sabes lo que hace.

° La estrategia equivocada (8 min). Seala la preocupacion en la que llevas mas
tiempo usando la herramienta que no era y escribe qué vas a hacer distinto. Y agrega
la jugada de Cenicafé: escoge una cosa que hoy no dependa de ti y escribe qué
podrias empezar a preparar ahora para que la proxima vez si dependa. Con fecha,
aunque el plazo sea largo.

Antes de cerrar tu tabla ~N

Partiste las preocupaciones grandes en pedazos manejables.

Cada linea de la izquierda tiene una accion concreta con dia.
Cada linea de la derecha tiene una forma de sostener —y no es «no pensar en eso»—.
Buscaste el pedazo propio de las que se iban enteras a la derecha.

Sefalaste la preocupacion en la que usabas la herramienta equivocada.

HNENREREEE

Escribiste una cosa que vas a preparar para que la préxima vez si dependa de ti.
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Producto de la sesion

Plantilla de trabajo

El reparto. «De , lo que depende de mi es y lo que no es .»
Izquierda. «Siguiente accion: . Dia: >
Derecha. «Lo sostengo . Se lo cuento a .» —nunca «no pensar en eso»—.

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi tabla de dos columnas». Formato: la tabla
completa con accion o forma de sostener al frente de cada linea + la preocupacion con la estrategia
equivocada + lo que vas a preparar. Extension: una pagina. Sabes que terminaste cuando ninguna
linea quedo sin nada escrito al frente.

— El producto es una tabla con acciones. Una preocupacion sin accion al lado sigue siendo una
preocupacion.

Producto de la sesion

Tabla de dos columnas: lo que depende de ti con su accion, lo que no con su forma de
sostener.

Criterios de calidad

(1) Las preocupaciones grandes estan partidas en pedazos y no se reparten enteras. (2) Cada
linea de la columna controlable tiene una accién concreta y fechada. (3) Cada linea de la
columna no controlable tiene una forma de sostener que no sea evitacion. (4) Se identifica al
mMenos una preocupacion tratada con la estrategia equivocada, y qué se hara distinto. (5) Se
planea algo que hoy no depende de la persona y que puede empezar a prepararse.

— Antes de cerrar, revisa lo que casi todos hacen mal: si en la segunda columna escribiste acciones
para cambiar la situacion, sigues empujando lo que no se mueve.

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, cobmo 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:
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Triangulo de pensamiento - cierre filoséfico

Dimension Mi respuesta (frame starter) Algo que descubri
1. Personal Lo que méas cambid en mi fue
2. Emocional La emocién mas fuerte fue yla
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 porgue lo aprendido cambie, sino porque ti cambias. La evaluacion liberadora es una conversacion
contigo a través del tiempo.

— Cerramos con tres voces: el que esta mads alla de la totalidad, lo que si esta en tu poder, y los
pequerios patrones que arman un juicio.

Triangulo de pensamiento - cierre filoséfico

Dussel - lente del nosotros

«Analéctico quiere indicar el hecho real humano por el que todo hombre, todo grupo o pueblo
se situa siempre mas alla (ana-) del horizonte de la totalidad.»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977), §2.4

Hay una lectura de «lo que no depende de mi» que es cdmoda y falsa: usarla para no hacer
nada nunca. Dussel ayuda a evitarla, porque su idea es justamente que nadie esta
encerrado del todo en la situacidon que le toco: siempre se esta mas alla del horizonte que
lo rodea. Aplicalo a la columna derecha: muchas cosas que se sienten como destino —la plata
que hay en la casa, el barrio, lo que se espera de ti— son historia, no naturaleza, y |a historia
la hace gente. Cenicafé es la prueba pequeiia: /a roya era inevitable; que llegara y no hubiera
respuesta, no lo era.

De lo que puse en la columna derecha, ¢{qué es de verdad inevitable y qué solo lleva
mucho tiempo siendo asi?

Estoicismo - Epicteto - Enquiridion, 1 (c. 125 d.C.; trad. desde E. Carter) - cuidado interior

«Algunas cosas estan en nuestro poder y otras no. Estan en nuestro poder la opinion, el impulso,
el deseo, el rechazo; en una palabra, todo aquello que es obra nuestra.»

— Epicteto - Enquiridion, 1 (c. 125 d.C.; trad. desde E. Carter)

Esta es la frase que funda toda la guia, y conviene leerla con precision. Epicteto no dice que
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

lo de afuera no importe —dice que no es obra nuestra—. Y fijate en lo que si pone del lado
nuestro: la opinion, el impulso, el deseo, el rechazo. Es decir: lo que pienso de lo que pasa
y lo que hago con ello. Ahora la advertencia, porque esta frase se usa mal muy seguido: no
sirve para decirle a alguien que su problema no es real. Que el hambre, la enfermedad o la
violencia no dependan de una persona no las vuelve menos graves —las vuelve injustas,
que es otra cosa—. La dicotomia sirve para escoger donde poner la fuerza, no para negar lo
que duele.

¢Estoy usando «no depende de mi» para escoger bien, o para no hacer lo que si puedo?

Floridi - lente de la infoesfera

«Los pequerios patrones solo pueden ser significativos si se agregan correctamente, se
comparan y se procesan a tiempo.»

— Luciano Floridi - Big data and their epistemological challenge (2012)

Hay una forma moderna de gastar fuerza en la columna derecha y tiene nombre: informarse
compulsivamente. Leer todo el dia sobre algo que no puedes cambiar —el pais, una guerra,
una enfermedad— se siente como estar haciendo algo, y no lo es. Floridi sefiala por qué
ademas no informa: los patrones pequenos solo significan algo si se agregan bien y se
procesan a tiempo; un chorro continuo de titulares no se procesa —se acumula—. La version
practica: para lo de la columna derecha, informarse una vez al dia en una fuente buena informa
mas que revisar veinte veces, y deja tiempo para lo de la izquierda.

¢Cuanto tiempo al dia le dedico a leer sobre cosas que no dependen de 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

Comprension del
tema

Calidad del
reparto

Aplicacion y
producto

Reflexion 5
dimensiones

Triangulo de
pensamiento

Hoy entendi que:

Lo logré

D Explico las ideas con

mis palabras.

D Separo lo que depende

de mi de lo que no, y
uso una estrategia
distinta para cada
columna.

D Mi producto cumple los

criterios.

D Respondi cada una con

honestidad.

D Conecté las 3 voces

con mi trabajo.

Mi compromiso para la proxima sesion es:

Cita de despedida - Marco Aurelio

En proceso

D Reconozco las ideas,
falta precision.

D Hago el reparto,
pero sigo intentando
controlar lo de la
segunda columna.

D Esta armado, con
ajustes pendientes.

D Respondi algunas con
detalle.

D Conecté al menos una.

Necesito apoyo

D Necesito repasar lo
basico.

D Sigo pensando que
preocuparse mucho es
una forma de resolver.

D Aln estéa en
construccion.

D Mis respuestas son
muy generales.

D No las relaciono con mi
proceso.

“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 mafnana.

Nombre completo:

Fecha:
Mi firma:

Curso/grupo:

Para la proxima sesidn. Dos cosas. Primero, haz una accion de la columna izquierda —Ila que tenga
la fecha mas cercana— y anota qué pasé con la preocupacion después de hacerla. Casi siempre baja,

y no porque el problema se resuelva: baja porque dejé de estar pendiente. Segundo, pregunta en tu
casa por la roya o por otra que se les haya venido encima: averigua con alguien mayor una época
en que llego algo que nadie podia evitar —una plaga, una creciente, una quiebra, una enfermedad, un
desplazamiento— y preguntale qué se pudo hacer y qué no, y qué decision si estuvo en sus manos.
Trae: el resultado de tu accién y lo que te contaron. Vas a encontrar la tabla de esta guia contada en
primera persona: casi todos distinguen con mucha claridad lo que les cayd encima de lo que decidieron,
y casi todos recuerdan mejor la decision que la desgracia.
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