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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu plan de red: el inventario de los cuatro lugares donde hoy te encuentras con gente sin
proponértelo, la lista de los que van a desaparecer al graduarte, tres actividades concretas
con horario fijo para el año que viene, y las dos personas a las que te comprometes a
escribirles.
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Apertura: Sostenerse afuera: la red no aparece, se arma

Saber ancestral
En 1986, bajo el rectorado de Harold Rizo Otero, la Universidad del Valle creó su sistema de
regionalización: llevar la universidad a los municipios en vez de exigirle a todo el mundo que
se fuera a Cali. Las primeras sedes fueron Buenaventura, Buga, Caicedonia, Palmira, Tuluá,
Zarzal, Sevilla y Cartago, y el 20 de octubre de 1986 empezaron los programas presenciales.
La sede de Cartago venía de antes: había arrancado en modalidad a distancia con apoyo
del SENA, que aportó la infraestructura entre 1984 y 1985. Y hay una manera de leer esto
que sirve para esta guía. Alguien miró un problema —la gente tenía que irse para estudiar—
y en vez de pedirle a cada joven que fuera más valiente, cambió la estructura: puso la
universidad donde estaba la gente. Fíjate en la lógica, porque es la de todo este momento:
cuando algo le pasa a mucha gente a la vez —irse solo, quedarse sin red, no encontrar dónde
estudiar—, casi nunca es un problema de carácter. Es un problema de estructura, y las
estructuras se pueden construir. Cartago se llama «ciudad bisagra» por su posición —entre
el Valle y el eje cafetero—, y una bisagra es exactamente eso: lo que permite que dos cosas se
conecten.

Saber contemporáneo

¿Y qué tanto importa tener gente alrededor? Más de lo que cualquiera diría, y está
medido con una precisión incómoda. Julianne Holt-Lunstad, Timothy Smith y Bradley
Layton reunieron 148 estudios con datos de 308.849 personas, seguidas en promedio 7,5
años. El resultado: las personas con relaciones sociales adecuadas tienen un 50 % más
de probabilidad de supervivencia que quienes tienen relaciones pobres o insuficientes
(Holt-Lunstad, Smith y Layton, 2010). Y la comparación que hicieron los autores es la que
hay que retener: la magnitud de ese efecto es comparable a dejar de fumar, y supera a
factores de riesgo tan conocidos como la obesidad y el sedentarismo. El resultado se mantuvo
teniendo en cuenta la edad, el sexo, el estado de salud inicial, el tiempo de seguimiento y la
causa de muerte. Traducido: tener con quién contar no es un lujo emocional ni un tema de «ser
sociable» —es un factor de salud del mismo orden que los que sí nos enseñan a cuidar—. Y a
nadie le enseñan a construirlo.

Pregunta-puente

Alguien resolvió un problema de mucha gente cambiando la estructura, no pidiendo
más valentía. Cuando te gradúes, ¿qué estructura vas a perder …y con qué la vas a
reemplazar?

Saber y saber hacer

Al terminar podrás: (1) reconocer que el colegio venía haciendo por ti el trabajo de ponerte con
gente todos los días, y que eso se acaba; (2) entender que la red social pesa en la salud tanto
como los factores de riesgo clásicos; (3) identificar qué hace que un lugar produzca vínculos
—repetición, tiempo compartido, algo que hacer juntos—; (4) planear tres actividades con

2



Territorio interior · Educación socioemocional Grado 11° · Momento 6 · MILC v3
Ruta MILC: así vamos a aprender

horario fijo para el año que viene y comprometerte a sostener dos vínculos concretos.

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 plan de red: el inventario de los cuatro lugares donde hoy te encuentras con gente
sin proponértelo, la lista de los que van a desaparecer al graduarte, tres actividades
concretas con horario fijo para el año que viene, y las dos personas a las que te
comprometes a escribirles.

→ En el momento 5 miraste si irte o quedarte. Hoy da igual cuál escojas: en las dos, la estructura que
te rodeaba doce años se acaba en noviembre.

Ruta MILC: así vamos a aprender

1
Escucha

Observo, escucho
y pregunto.

2
Sistematización
Armo lo que

antes venía dado.

3
Praxis

Construyo y aplico.

4
Evaluación
Reflexión
liberadora.

→ Primero, un inventario sencillo y revelador: dónde te encuentras con gente sin haberlo planeado.

Estación 1 de 3 · Escucha

Escena para escuchar

Actividad 1 · IDENTIFICA — Dónde me encuentro con gente. Nadie va a leer esta página.
Primera parte. Haz la lista de los lugares donde te encuentras con gente sin proponértelo:
el salón, el descanso, la ruta, el entrenamiento, la iglesia, el barrio, un grupo de música, el
trabajo si trabajas. Segunda parte, la que revela. Al frente de cada uno marca: ¿va a seguir
existiendo cuando te gradúes? Sé literal —la mayoría no—. Tercera parte. Escribe los
nombres de las cinco personas con las que más hablas y responde, para cada una: ¿dónde
la conociste? ¿la seguirías viendo si no fuera por ese lugar? Y la última: ¿cuándo fue la última
vez que hiciste un amigo nuevo, y dónde? Si te cuesta acordarte, ese es el dato: los amigos que
tienes se hicieron casi todos en lugares que alguien más organizó.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO
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Fase 2 · Sistematización: entender la red

Listaste los lugares donde te encuentras con gente sin proponértelo.

Marcaste cuáles van a seguir existiendo después de graduarte.

Anotaste dónde conociste a las cinco personas con las que más hablas.

En tu cuaderno (Actividad 1 · IDENTIFICA). Título: «Actividad 1. Dónde me encuentro con gente».
Formato: los lugares con la marca de si sobreviven + las cinco personas y dónde las conociste + cuándo
hiciste un amigo nuevo por última vez. Extensión: media página. Sabes que terminaste cuando
sabes cuántos de tus lugares desaparecen. Esta página es tuya: nadie más tiene que leerla si tú no
quieres.

→ Ya lo tienes. Ahora, qué venía haciendo el colegio por ti, cuánto pesa la red y qué hace que un lugar
produzca vínculos.

Fase 2 · Sistematización: entender la red

Cuatro claves sobre sostenerse
Cuatro claves para entender por qué a tanta gente le pega el primer año fuera del colegio.

1 El colegio venía haciendo un trabajo enorme y gratis. Durante doce años, alguien
te puso todos los días, a la misma hora, en el mismo salón, con las mismas cuarenta
personas, haciendo cosas juntos. Esa es, literalmente, la receta para producir vínculos
—y no la hiciste tú—. Por eso la gente cree que «los amigos se hacen solos»: se hacían
solos porque la estructura estaba puesta. Y en noviembre se acaba de golpe. No
gradualmente —de un día para otro—. Ese es el motivo de que a tanta gente le pegue
el primer año afuera y crea que le pasa algo raro: no le pasa nada raro. Perdió una
infraestructura y nadie le avisó que existía.

2 La red pesa en la salud como los factores que sí nos enseñan a cuidar. 148 estudios,
308.849 personas, 7,5 años de seguimiento: quienes tienen relaciones sociales
adecuadas tienen un 50 % más de probabilidad de supervivencia, y el efecto
es comparable a dejar de fumar y mayor que el de la obesidad y el sedentarismo
(Holt-Lunstad y otros, 2010). Detente en la comparación. A todo el mundo le enseñan
que fumar mata y que hay que moverse. A nadie le enseñan que quedarse sin gente
hace un daño del mismo orden, y por eso nadie planea su red como planea su
carrera. Esto no es un argumento sentimental: es una razón de salud para tratar la
construcción de vínculos como algo que se hace a propósito.

4



Territorio interior · Educación socioemocional Grado 11° · Momento 6 · MILC v3
Fase 2 · Sistematización: entender la red

3 Los vínculos necesitan repetición, no química. Mira tu Actividad 1: casi todos tus
amigos salieron de lugares donde te tocaba volver. No de un encuentro afortunado
—de haber vuelto el martes siguiente—. Un lugar produce vínculos cuando tiene
tres cosas: la misma gente —no gente distinta cada vez—, con frecuencia —semanal,
no mensual— y algo que hacer juntos, que da de qué hablar sin tener que inventar
conversación. Por eso una clase produce amistades y una fiesta casi nunca, y por eso
un equipo, un coro, un grupo de estudio o un voluntariado funcionan mejor que «salir a
conocer gente». La consecuencia práctica es antipática y muy útil: no se buscan amigos
—se buscan actividades con horario fijo, y los amigos salen de ahí—.

4 Pedir es una habilidad, y a muchos les enseñaron lo contrario. Acuérdate del
momento 2 de este grado y del mandato del grado 9: a los hombres sobre todo, pero
no solo a ellos, se les enseñó que pedir —ayuda, compañía, un favor— es de débiles.
Y en la adultez temprana esa lección se cobra: la gente se queda sola sabiendo que
hay personas a quienes podría escribirle, y no escribe. Las razones son siempre las
mismas: «no quiero molestar», «ya no tenemos nada en común», «hace mucho no
hablamos», «si le importara me escribiría él». Y hay un dato que conviene tener: casi
todo el mundo se alegra cuando alguien le escribe después de mucho tiempo, y casi
todo el mundo cree que va a ser el único al que le da pena hacerlo.

Qué hace que un lugar produzca vínculos

1. La misma gente vuelve. No sirve un lugar con gente distinta cada vez.

2. Con frecuencia: semanal funciona; mensual casi no.

3. Con algo que hacer juntos: da conversación sin tener que inventarla.

4. Durante meses: las amistades no se hacen en tres semanas.

5. Y la regla que resume todo: no busques amigos, busca un horario.

Errores comunes y su corrección

«Los amigos se hacen solos»: se hacían solos porque el colegio ponía la estructura. Creer
que el bajón del primer año es personal: le pasa a casi todo el mundo y tiene causa
estructural. Buscar amigos en vez de actividades: lo que produce vínculos es el horario.
Fiestas y eventos únicos: sin repetición no producen nada. «No quiero molestar»: casi
todo el mundo se alegra de recibir un mensaje. Esperar a que el otro escriba: los dos están
esperando. Confundir estar en línea con estar acompañado: no es lo mismo y el cuerpo lo
nota.

En tu cuaderno (Actividad 2 · EXPLICA). Título: «Actividad 2. Lo que hacía el colegio». Formato:
explica qué estructura te daba el colegio y por qué su desaparición no es un problema de carácter;
después escribe las cuatro condiciones que hacen que un lugar produzca vínculos. Extensión: media
página. Sabes que terminaste cuando puedes explicar la comparación de Holt-Lunstad con dejar de
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Fase 3 · Praxis: armar la red

fumar.

→ Ya sabes qué se pierde. Es hora de reemplazarlo con algo concreto: horarios, no intenciones.

Fase 3 · Praxis: armar la red

Cómo se arma una red a propósito

Esto no se resuelve con buenas intenciones ni con ser más sociable. Se resuelve con tres
horarios y dos mensajes.

1 Los cuatro lugares (6 min). Termina el inventario y pásalo por las cuatro condiciones
—misma gente, frecuencia, algo que hacer, meses—. Vas a ver cuáles de tus lugares
actuales cumplen las cuatro, y esos son el modelo de lo que hay que reemplazar.

2 Lo que desaparece (6 min). Escribe la lista de lo que se acaba en noviembre y, al
frente de cada uno, a quién dejarías de ver si no hicieras nada. Con nombres. Esta lista
incomoda y por eso funciona: casi todo el mundo descubre que entre cinco y quince
personas dependen enteramente de una estructura que va a desaparecer.

3 Tres actividades con horario (12 min). Escribe tres actividades para el año que viene
que cumplan las cuatro condiciones. Ejemplos reales: un equipo o un entrenamiento,
un grupo de estudio fijo, un coro o una banda, un voluntariado, la Junta de Acción
Comunal —donde puedes afiliarte desde los catorce, como verás en el momento
7—, un semillero, un curso, un trabajo con compañeros estables. Con día y hora
tentativos. Y una condición dura: al menos una tiene que ser presencial.

4 Las dos personas (8 min, y esta semana). Escoge dos personas con las que quieras
seguir después de noviembre —no las cinco más cercanas: piensa en quién se va a
perder si nadie hace nada— y escribe cómo vas a sostener cada vínculo: cada cuánto,
por qué medio, y quién escribe primero —que vas a ser tú—. Y hazlo concreto: «el primer
domingo de cada mes le escribo» funciona; «mantener el contacto» no. Después escríbele
hoy a una de las dos.

Antes de cerrar tu plan de red

Pasaste tus lugares actuales por las cuatro condiciones.

Tienes la lista de lo que desaparece con nombres de quién se perdería.

Tus tres actividades cumplen las cuatro condiciones y tienen día y hora.
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Producto de la sesión

Al menos una es presencial.

Tus dos vínculos tienen frecuencia, medio y quién escribe primero.

Ya le escribiste a una de las dos personas.

Plantilla de trabajo

Las cuatro condiciones. «¿Misma gente? · ¿Semanal? · ¿Algo que hacer juntos? · ¿Durante
meses?»
Mi actividad. «____, los ____ a las ____, desde ____.»
El vínculo. «A ____ le escribo cada ____. Escribo yo primero.»

En tu cuaderno (Actividad 3 · CREA). Título: «Actividad 3. Mi plan de red». Formato: el inventario
con las cuatro condiciones + la lista de lo que desaparece con nombres + las tres actividades con día
y hora + los dos vínculos con su frecuencia + a quién le escribiste. Extensión: una página. Sabes que
terminaste cuando ya mandaste un mensaje.

→ El producto tiene horarios adentro. Los amigos no se hacen con ganas: se hacen con repetición.

Producto de la sesión

Plan de red: lo que desaparece al graduarse, tres actividades con horario fijo y dos vínculos
sostenidos a propósito.

Criterios de calidad
(1) El inventario evalúa los lugares actuales contra las cuatro condiciones que producen
vínculos. (2) La lista de lo que desaparece nombra a las personas que se perderían sin acción.
(3) Las tres actividades cumplen las cuatro condiciones, tienen día y hora, y al menos una es
presencial. (4) Los dos vínculos tienen frecuencia, medio y responsable de iniciar el contacto. (5)
Se envió efectivamente un primer mensaje, no solo se planeó.

→ Antes de cerrar, revisa lo que hace fracasar estos planes: si tus actividades no tienen día y hora fijos,
no van a producir a nadie.

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.

7



Territorio interior · Educación socioemocional Grado 11° · Momento 6 · MILC v3
Triángulo de pensamiento · cierre filosófico

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: la comunidad que se funda escuchando, la abeja y el enjambre, y la
compañía que hoy se confunde con conexión.

Triángulo de pensamiento · cierre filosófico

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 · Filosofía de la liberación (1977)
Fíjate en el verbo: constituir. Una comunidad no se encuentra —se constituye, es decir,
alguien la hace—. Y eso es exactamente lo contrario de lo que uno espera a los diecisiete,
cuando la comunidad venía puesta y parecía natural. La regionalización de Univalle es un
ejemplo del mismo verbo a otra escala: alguien decidió que la universidad fuera adonde
estaba la gente, y ochenta municipios cambiaron por eso. Nadie encontró esa oportunidad:
alguien la constituyó. Y con tu red va a pasar igual —no vas a encontrar un grupo: vas a tener
que volver a un lugar varias semanas seguidas hasta que exista—.
¿Estoy esperando encontrar gente, o estoy dispuesto a volver a un mismo sitio doce
semanas seguidas?

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 se lee siempre en una dirección —lo que le sirve al grupo—. Aquí interesa la otra:
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Mi autoevaluación · marca una casilla por fila

una abeja sola no es una abeja más libre. Es una abeja que no dura. Y eso, que suena a
metáfora, resultó ser un dato: las relaciones sociales adecuadas se asocian con un 50 % más
de probabilidad de supervivencia, con un efecto comparable a dejar de fumar (Holt-Lunstad
y otros, 2010). A los diecisiete, la independencia suele imaginarse como no necesitar a nadie.
La independencia real es otra cosa: poder escoger de quién dependes, y saber construir esa
dependencia a propósito. Nadie se sostiene solo, y el que lo intenta no es más fuerte —está
en riesgo—.
Cuando pienso en ser independiente, ¿me imagino sin necesitar a nadie?

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 confusión que esta generación paga cara: creer que estar conectado es estar
acompañado. Se puede pasar el día entero hablando con gente y llegar la noche sin haber visto
a nadie, y el cuerpo nota la diferencia aunque la cabeza no la registre. No es que lo digital
no sirva —sirve mucho para sostener lo que ya existe, y por eso el plan de hoy incluye dos
personas y una frecuencia—. Lo que casi no hace es crear vínculos nuevos, porque le faltan
las cuatro condiciones: la misma gente, la frecuencia obligada, algo que hacer juntos y meses.
Regla práctica para el año que viene: lo digital para mantener a los de antes; lo presencial
para que aparezcan los nuevos.
Ayer hablé con mucha gente. ¿A cuántas vi?

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 plan Sé qué estructura
desaparece al
graduarme y tengo tres
actividades con horario
fijo para reemplazarla.

Reconozco que voy
a perder gente, pero
creo que los amigos se
hacen solos.

Sigo pensando
que pedir ayuda
o compañía es de
débiles.

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, escríbele a una de tus dos personas y trae qué
respondió. Y averigua de verdad una de tus tres actividades: dónde queda, a qué hora es, si hay que
inscribirse, cuánto cuesta. No basta con nombrarla —la mitad de estos planes se caen porque nadie
averiguó el horario—. Segundo, pregunta en tu casa por el primer año afuera: averigua con alguien
mayor cómo fue su primer año después del colegio —si se fue o se quedó, con quién contaba, cuánto
tardó en hacer amigos nuevos, si la pasó sola— y qué le habría servido saber. Trae: la respuesta a tu
mensaje y lo que te contaron. Prepárate, porque esta conversación suele sorprender: mucha gente que
hoy se ve rodeada cuenta que ese primer año fue de los más solos de su vida, y casi nadie lo dijo en su
momento. Saber que es común no lo evita, pero evita lo peor, que es creer que a uno le pasa algo raro.
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