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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu muestrario de emociones: veinte palabras propias, cada una con lo que significa para
ti, donde la sientes en el cuerpo, una situacion real en que aparecié y qué te ayuda cuando
llega.
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Apertura: Mas de veinte palabras: nombrar lo que siento con la precision
con que se nombra una puntada

Saber ancestral

En los talleres de Cartago, una caladora nunca dice «le hice una puntada bonita». Dice

cudl: rococo, pasado, punto de sombra, pate-cabra, punto espiritu. Cada una tiene

nombre propio, y ese nombre no es un adorno: es lo que permite pedirla (<hagame el borde

en pasado»), ensefiarla a quien esta aprendiendo y repararla cuando algo salié mal. La
antropologa Tania Pérez-Bustos, que fue a Cartago a aprender la técnica, cuenta que la sefiora
Elsa —ochenta afios— les advirtié a un grupo de ingenieros que en tres dias no iban a entender
«lo basico», porque lo basico del calado es un asunto muy complejo (Pérez-Bustos, 2019). Y no
se equivoco: pasaron cuatro horas en el primer paso. Fijate en lo que hace ese vocabulario.
Con una sola palabra —«bonito»— no se puede ensefar nada, ni pedir nada, ni arreglar nada.
Con el nombre exacto, si. Lo mismo pasa por dentro: quien solo tiene dos palabras para lo
que siente —«bien» y «mal»— no puede pedir ayuda con precision, ni explicarse, ni saber qué le
esta pasando.

Saber contemporaneo

A eso la psicologia lo llama granularidad emocional: la capacidad de nombrar lo que sientes
con detalle y precision, en vez de meterlo todo en dos cajones. No es un asunto de vocabulario
bonito. Los investigadores Todd Kashdan, Lisa Feldman Barrett y Patrick McKnight reunieron

la evidencia en 2015 y encontraron algo que vale la pena saber a los once afos: las personas
que distinguen finamente entre sus emociones se desbordan menos cuando algo las angustia,
y recurren mucho menos a salidas que hacen dafio —beber, responder con agresion, hacerse
dafio a si mismas—. La razon es sencilla: «estoy mal» no le dice a tu cabeza qué hacer. «Estoy
nervioso porque no entendi la tarea» si: pedir que la expliquen otra vez. «Estoy dolido porque
me dejaron por fuera del grupo» también: hablar con quien te dejo por fuera. La palabra exacta
no es un lujo: es la que trae la salida pegada.

Pregunta-puente

La caladora tiene un nombre distinto para cada puntada, y por eso puede pedir, ensefiar y
reparar. ¢ Cuantas palabras tienes ti, ahora mismo, para lo que te pasa por dentro...y qué
podrias pedir si tuvieras veinte?

 Sabery saber hacer )

Al terminar podras: (1) identificar con cuantas palabras estas resolviendo hoy todo lo que
sientes; (2) explicar la diferencia entre emociones de una misma familia y ajustar la intensidad
con la palabra correcta; (3) distinguir o que sientes de lo que piensas y de lo que hiciste; (4)
crear tu muestrario de veinte palabras, con tu propia definicion, el lugar del cuerpo donde
aparece y lo que a ti te ayuda.
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Autor
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Referentes

Producto final

Ruta MILC: asi vamos a aprender

Dr. Alvaro Cardenas Orozco

Comprende los fenédmenos 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, Resolucién 006519 de 2025, y la Ley 1620 de
2013)

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

Tu muestrario de emociones: veinte palabras propias, cada una con lo que significa
para ti, donde la sientes en el cuerpo, una situacién real en que aparecio y qué te
ayuda cuando llega.

— Ya viste que en Cartago cada puntada tiene su nombre y que ese nombre sirve para pedir, ensenar y
reparar. Mira ahora la ruta: vas a contar con cuantas palabras andas, a aprender el repertorio y a armar el

tuyo.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

N O N~ N ™
Escucha Sist 2t L, p 3 Evaluacion
Observo, escucho Lttt 4o el L Reflexién
Distingo y nombro. Construyo y aplico. .
y pregunto. liberadora.
N AN AN J

— Antes de aprender palabras nuevas conviene ver cuantas usas. Nadie va a leer esto: es una cuenta

que te haces a ti.

Actividad 1 - IDENTIFICA — ;Con cuantas palabras ando? Nadie va a leer esta pagina.
Piensa en los ultimos siete dias y escribe, en tu cuaderno, cinco momentos en que sentiste
algo fuerte: en la casa, en el descanso, en clase, en la ruta, con el celular. Al lado de cada uno,
escribe la palabra que usaste en ese momento —la que dijiste o la que pensaste—, aunque
haya sido «bien», «mal», «<normal», «<nada» o una groseria. No la corrijas: interesa la de verdad,
no la que quedaria bonita. Cuando termines, cuenta cuantas palabras distintas te salieron en
total. Casi todo el mundo descubre que anda con tres o cuatro para todo. Eso no es un defecto
tuyo: es un repertorio que nadie te ensefid todavia.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Escribiste cinco momentos reales de los Ultimos siete dias, con la palabra que usaste de verdad

en cada uno.
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Fase 2 - Sistematizacion: aprender el repertorio

D Contaste cuantas palabras distintas usaste en total, sin corregirlas ni mejorarlas.

D Marcaste cudl de esos cinco momentos te costé mas nombrar, aunque no sepas todavia como se
llama.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Con cuantas palabras ando». Formato:
lista de cinco momentos, cada uno con la palabra que usaste, y al final el niUmero de palabras distintas.
Extension: seis renglones. Sabes que terminaste cuando tienes el nimero escrito y sabes cual
momento te costé mas nombrar. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya sabes con cuantas andas. Ahora el repertorio: familias, intensidades, y la diferencia entre lo que
sientes, lo que piensas y lo que haces.

Fase 2 - Sistematizacion: aprender el repertorio

Cuatro claves para nombrar bien lo que sientes

Un repertorio no se improvisa: se aprende, como las puntadas. Aqui van las cuatro claves para
que las palabras nuevas no se te queden en la lista, sino que te sirvan cuando estés en la mitad
de algo.

c Las emociones vienen en familias, y dentro de cada familia hay diferencias que
importan. La familia de la rabia: molesto, fastidiado, indignado, furioso, resentido. La del
miedo: intranquilo, nervioso, asustado, aterrado, inseguro. La de la tristeza: desanimado,
decepcionado, solo, dolido, nostalgico. La de la alegria: contento, entusiasmado,
aliviado, orgulloso, agradecido. Y la de la verglienza: incémodo, apenado, avergonzado,
en ridiculo, culpable. Parecen sinbnimos y no lo son: estar molesto se pasa solo, estar
resentido lleva semanas guardado. Confundirlas es como pedir «una puntada» y esperar
que salga la correcta.

e La intensidad cambia la palabra. No es o mismo estar intranquilo que estar aterrado,
ni fastidiado que furioso. Cuando usas una palabra mas fuerte de lo que sientes, todo
te parece una emergencia y te agotas; cuando usas una mas floja, nadie entiende que
necesitas ayuda —y tu tampoco—. Truco: ponle nimero del 1 al 10 y busca la palabra
que le corresponde. Si un 3y un 9 los llamas igual, tu repertorio todavia esta corto.
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Fase 2 - Sistematizacion: aprender el repertorio

e Lo que sientes no es lo que piensas ni lo que haces. «Siento que me tienen bronca»

Como pasar de «estoy mal» a algo que sirve

-

no es una emocioén: es un pensamiento. La emocion debajo suele ser miedo o tristeza. Y
«le grité» tampoco es una emocién: es lo que hiciste con ella. Separarlos en tres casillas
—siento - pienso - hice— cambia la conversacién entera, porque el pensamiento se
puede revisar («¢,de verdad me tienen bronca, o no me invitaron una vez?») y la accién se
puede elegir distinto la préxima vez. La emocién, en cambio, no se discute: llegd, y llegd
por algo.

Casi siempre son dos al tiempo, y esta bien. Puedes estar aliviado y culpable el mismo
dia; orgulloso y asustado antes de exponer; feliz por alguien y con envidia a la vez. Eso no

te hace falso ni malo: te hace normal. Lo que confunde no es sentir dos cosas: es tener
una sola palabra para las dos. Cuando una situacién no te cabe en una palabra, escribe
las dos y Unelas con una «y». El muestrario también admite puntadas combinadas.

1. Doénde lo siento. Antes de la palabra, el cuerpo: pecho apretado, estémago revuelto,
calor en la cara, piernas flojas, garganta cerrada. El cuerpo avisa primero, y casi siempre
acierta.

2. De qué familia es. Rabia, miedo, tristeza, alegria o verglienza. Con acertar la familia ya
avanzaste la mitad.

3. Qué tan fuerte, del 1 al 10. Y cudl palabra de esa familia le corresponde a ese nimero.

4. Qué pide. Cada emocion pide algo distinto: el miedo pide seguridad, la rabia pide que se
respete un limite, la tristeza pide compaiiia, la verglienza pide que no la miren un rato. Ahi

esta la salida, y por eso la palabra exacta importa.

J

Errores comunes y su correccion

«Estoy bien» automatico: responder sin mirar por dentro. No es mentira: es que no hubo
tiempo de buscar la palabra. Confundir emocion con insulto: «soy un idiota» no nombra
nada, solo golpea. Creer que hay emociones malas: la rabia no es mala; lo que puede hacer
dafio es lo que se hace con ella. Usar siempre la palabra mas fuerte: si todo es «horrible»,
te quedas sin palabras para lo que si lo es. Pensar que nombrar es quejarse: nombrar es lo
contrario, es empezar a manejarlo.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Familias, intensidad y las tres casillas».
Formato: las cinco familias con al menos cuatro palabras cada una, mas un ejemplo tuyo separado
en tres casillas (siento - pienso - hice). Extensidn: una pagina. Sabes que terminaste cuando puedes
explicarle a alguien la diferencia entre molesto y resentido con un ejemplo tuyo.

— Ya tienes el repertorio. Es hora de hacerlo tuyo: veinte palabras con tu definicion, tu cuerpo y tu
ejemplo. Un muestrario, como el de la caladora.
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Fase 3 - Praxis: armar tu muestrario

Fase 3 - Praxis: armar tu muestrario

Como se arma un muestrario, puntada por puntada

Ahora armas el tuyo. Un muestrario de bordado es esa tela donde la aprendiz hace cada
puntada una vez, con su nombre al lado, para tenerlas todas a la vista y poder volver. Esto es
igual, pero de emociones: veinte palabras, cada una practicada una vez. Tenerlas escritas es lo
que hace que aparezcan cuando las necesites.

0 Elegir (veinte, y de todas las familias). Toma las cinco familias y escoge al menos
cuatro palabras de cada una. Que no sean todas de alegria ni todas de rabia: el
muestrario sirve cuando estd completo. Si una palabra no la entiendes, no la copies
todavia; cambiala por otra que si.

e Definir con tus palabras. Al lado de cada una, escribe qué significa para ti, en una linea,
sin copiar del diccionario ni del tablero. «Fastidiado: cuando alguien repite algo que ya le
pedi que no hiciera». Esa definicidon tuya es la que vas a reconocer después; una prestada,
no.

e Ubicar en el cuerpo. Escribe dénde la sientes: pecho, estbmago, garganta, cara, manos,
piernas. Si no te acuerdas, déjala en blanco y vuelve cuando te pase —el muestrario se
completa con el tiempo, como el de la aprendiz—.

o Anotar qué ayuda. La columna mas importante: qué te sirve a ti cuando esa aparece.
Respirar contando, salir a caminar, hablar con alguien, escribir, tomar agua, esperar sin
decidir nada. Sé concreto: «calmarme» no es una accién; «salir al patio dos minutos» si.

Antes de cerrar tu muestrario N

Tienes veinte palabras y al menos cuatro de cada una de las cinco familias.

Cada definicidn esta escrita con tus palabras y podrias reconocerla si te pasa mafana.

Hay al menos una emocidon mezclada (dos unidas con «y»), porque casi siempre vienen
de a dos.

En la columna «qué me ayuda» pusiste acciones concretas, no «calmarme» ni «pensar
en otra cosa».

Marcaste la palabra que mas te cuesta decir en voz alta. No hay que compartirla con
nadie: basta con que tu sepas cual es.

O O O gt

Le ensefaste el muestrario a alguien de confianza, o decidiste a conciencia que este es
solo tuyo. Las dos opciones valen.
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Producto de la sesion

Plantilla de trabajo

Plantilla del muestrario (una fila por palabra). Palabra - Qué significa para mi - Donde la
siento - Una vez que me pasd - Qué me ayuda.

Ejemplo de fila. Dolido - «cuando alguien que me importa me deja por fuera» - «pecho apretado
y ganas de irme» - «cuando armaron el grupo del trabajo sin mi» - «no responder de una;
contarselo a mi hermana y volver al otro dia».

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi muestrario de emociones». Formato:
tabla de cinco columnas y veinte filas. Extension: dos paginas, y déjala empezada aunque no la termines
hoy. Sabes que terminaste cuando podrias usar tu muestrario en la mitad de una pelea o de un susto
—es decir, cuando las palabras son tuyas y no prestadas—.

— El producto es ese muestrario. Una palabra copiada del tablero no sirve: la que sirve es la que
puedes reconocer cuando te pasa.

Producto de la sesion

Muestrario de emociones: veinte palabras con definicion propia, cuerpo, ejemplo y qué ayuda.

Criterios de calidad

(1) Hay veinte palabras y las cinco familias estan representadas con al menos cuatro cada una.
(2) Cada definicién esté escrita con palabras propias y se entiende sin explicacién adicional. (3)
Al menos quince filas dicen donde se siente esa emocién en el cuerpo. (4) La columna «qué me
ayuda» tiene acciones concretas y verificables, no intenciones generales. (5) Aparece al menos
una emocién mezclada y esta marcada la palabra que méas cuesta decir en voz alta.

— Antes de cerrar, mira tu lista y busca el hueco: casi siempre falta una familia entera, y esa suele ser la
que mas cuesta nombrar en voz alta.

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:
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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: nombrar es la manera en que el otro se hace oir, lo que perturba no es lo
que pasa sino como lo nombramos, y una palabra sola no dice nada hasta que se puede comparar con
otras.

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)

Mira lo que hace el otro en esa frase de Dussel: nombra. No se queja en general, no dice «estoy
mal»: dice qué le falta y qué necesita, y por eso se vuelve imposible de ignorar. Nombrar con
precision es la manera en que lo que te pasa por dentro se vuelve audible para alguien mas.
Quien solo puede decir <nada» se queda solo con eso, aunque tenga a media familia al lado.
¢Qué es lo que de verdad necesito cuando digo «nada», y a quién podria decirselo con la
palabra exacta?

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.)

Epicteto no dice que lo que te pasa no importe. Dice que entre lo que ocurre y lo que sientes
hay algo en medio: la manera en que lo nombras. Que no te inviten a un grupo es un hecho;
llamarlo «me odian» o llamarlo «<me dolié que no me invitaran» produce dos dias completamente
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

distintos. Por eso la casilla del «pienso» se puede revisar y la del «siento» no: la emocion llegd
por algo, pero la interpretacién se puede mirar de nuevo.

De lo que me tiene mal esta semana, ¢qué parte es lo que paso y qué parte es lo que me
dije que significaba?

Floridi - lente de la infoesfera

«Los pequenios 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)

Floridi habla de datos, pero describe exactamente tu muestrario. Una palabra suelta no dice
mucho; veinte palabras que puedes comparar entre si si dicen: te dejan ver que esto se
parece a lo del mes pasado, que aquello no era rabia sino susto, que hay una que se repite.
Con dos palabras —«bien» y «mal»— no hay nada que comparar, y por eso todo se siente igual
de confuso. Y «a tiempo» importa: la palabra sirve cuando llega mientras te esta pasando, no
tres dias después.

Si miro mis ultimas cinco semanas, ¢cual palabra se me repite mas, y qué me esta
queriendo decir?

Nota para el docente. Las tres son citas textuales y llevan su referencia debajo. Puedes remitir a la obra
en clase.

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.
Precision al D Distingo emociones D Uso varias palabras D Todavia resuelvo casi
nombrar de la misma familia y nuevas, pero se me todo con «bien» y
ajusto la intensidad con mezclan la emocion y lo «mal».
la palabra exacta. que hice.
Aplicaciéony D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aln esta en
producto criterios. ajustes pendientes. construccién.
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:
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

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. Primero, usa el muestrario tres veces esta semana: cuando
sientas algo fuerte, parate un momento, mira tu lista y busca la palabra exacta —no la primera, la
exacta—. Anota al lado si acertaste a la primera o tuviste que buscar. Segundo, preguntale a alguien
de tu casa o de tu barrio qué palabra usaba su mama o su abuela para lo que hoy llamamos «estar
estresado» o «estar deprimido». Escribela tal como te la digan, aunque sea rara o suene a chiste: «estar
de mal genio», «tener la sangre pesada», «andar con la cabeza caliente», «estar aporreado del alma».
Esas palabras también son un repertorio, y llevan mas tiempo aqui que el nuestro. Trae: tus tres usos
anotados y la palabra que te regalaron.
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