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Apertura: La atención secuestrada: quién decide dónde miras

Saber ancestral
Entre los pueblos del Cauca —nasa, kokonuko— hay un lugar que enseña sin ser un salón: la
tulpa. La palabra viene del quichua y significa piedra del fogón: son tres piedras sobre las que
se pone la olla, y en nasa yuwe se llama ipx kweht. Las tres piedras no se escogen de cualquier
manera —los mayores las traen con análisis espiritual— y representan a la familia: padre, madre
e hijos. Alrededor de ese fuego la familia se reúne, y ahí se enseña la cultura y la lengua:
no con cuaderno, sino mirando y escuchando, durante horas. Es un espacio educativo tan
real que en los resguardos los cabildos y las guardias estudiantiles se posesionan alrededor
de la tulpa. Fíjate en cómo funciona: hay un fuego, y todos miran hacia él. La atención está
en un solo lugar, es compartida, y dura. Nadie tiene que pelearla, porque nadie más la está
pidiendo. Ahora mira una sala de tu casa a las ocho de la noche: cuatro personas, cuatro
luces distintas, cuatro atenciones tiradas en cuatro direcciones. No es que la gente sea peor
que antes. Es que ahora hay muchos fuegos, y algunos fueron diseñados para llamarte.

Saber contemporáneo

En 1971 —antes de internet, antes del celular— el economista Herbert Simon escribió una
frase que explica el mundo de hoy: «lo que la información consume es evidente: consume
la atención de quienes la reciben. De ahí que una riqueza de información cree una pobreza
de atención» (Simon, 1971). Es decir: cuando hay infinito para ver, lo escaso ya no es la
información: eres tú. Y donde algo es escaso, aparece alguien dispuesto a comprarlo. Por eso
muchas aplicaciones son gratis: no pagas con plata, pagas con minutos, y esos minutos se
venden. Para conseguirlos, están diseñadas con mecanismos que no son casuales —el video
que arranca solo, la lista que no se acaba nunca, el rojo del aviso, la racha que se pierde si
no entras hoy, el «lo vio a las 8:03»—. Nada de eso es tu falta de voluntad: es un trabajo de
ingeniería hecho por gente muy bien pagada, y funciona en adultos también. Por eso esto no
se resuelve con más fuerza de voluntad, sino con decisiones tomadas antes —y con saber ver el
enganche cuando aparece—.

Pregunta-puente

Alrededor de la tulpa hay un solo fuego y todos miran hacia él porque así lo decidieron.
¿Cuáles de los fuegos que miraste ayer los elegiste tú…y cuáles te eligieron a ti?

Saber y saber hacer

Al terminar podrás: (1) identificar en qué se te fue el tiempo ayer, con datos y no con
impresiones; (2) explicar por qué la atención es limitada, qué es un enganche y por qué saltar
de una cosa a otra cuesta; (3) analizar tres aplicaciones que uses y nombrar los mecanismos
concretos con que buscan retenerte; (4) crear tres reglas propias —con hora y lugar— sobre
cuándo la pantalla no entra, y elegir tu propio fuego.
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Ruta MILC: así vamos a aprender

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 atención: dónde se te fue el tiempo ayer, cuáles enganches reconociste
en las aplicaciones que usas, y tres decisiones concretas —con hora y lugar— sobre
cuándo la pantalla no entra.

→ Ya sabes nombrar lo que sientes, frenar antes de reaccionar y usar tu aire. Hoy te falta lo que pelea
contra todo eso: lo que se lleva tu atención sin pedirte permiso.

Ruta MILC: así vamos a aprender

1
Escucha

Observo, escucho
y pregunto.

2
Sistematización
Reconozco
y decido.

3
Praxis

Construyo y aplico.

4
Evaluación
Reflexión
liberadora.

→ Primero los datos. No lo que crees que usas: lo que el propio teléfono registra. Duele un poco y es el
punto de partida.

Estación 1 de 3 · Escucha

Escena para escuchar

Actividad 1 · IDENTIFICA — El ayer, con datos. Esta página es tuya. Si tienes celular,
abre el registro de tiempo de uso —todos los teléfonos lo traen— y anota tres cosas de ayer:
cuánto tiempo en total, las tres aplicaciones que más tiempo se llevaron, y cuántas veces
desbloqueaste el teléfono. Si no tienes celular o no lo traes, hazlo con lo que sí: televisión,
computador, consola, el celular de la casa; y si nada aplica, hazlo de memoria por horas del
día. Luego, la pregunta incómoda: de ese tiempo, ¿cuánto elegiste —te sentaste a ver
algo que querías ver— y cuánto simplemente pasó —abriste «un momentico» y levantaste
la cabeza cuarenta minutos después—? Escribe los dos números, aunque sean aproximados.
Nadie va a compararlos con los de nadie: el punto no es quién usa más, es cuánto de lo tuyo lo
decidiste tú.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO
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Fase 2 · Sistematización: entender el enganche

Anotaste el tiempo total de ayer, las tres aplicaciones que más se llevaron y cuántas veces
desbloqueaste.

Separaste el tiempo que elegiste del tiempo que simplemente pasó, con dos números.

Identificaste en qué momento del día se te fue más tiempo sin darte cuenta.

En tu cuaderno (Actividad 1 · IDENTIFICA). Título: «Actividad 1. Mi ayer, con datos». Formato: los tres
datos + los dos números (elegido / simplemente pasó) + la franja del día donde más se te fue. Extensión:
ocho renglones. Sabes que terminaste cuando tienes números y no frases como «uso harto». Esta
página es tuya: nadie más tiene que leerla si tú no quieres.

→ Ya tienes tus números. Ahora entiende por qué pasa, para que dejes de creer que es solo culpa tuya.

Fase 2 · Sistematización: entender el enganche

Cuatro claves sobre la atención
Cuatro claves para entender por qué esto pasa, por qué le pasa también a los adultos y por qué
la solución no es «tener más voluntad».

1 Tu atención es limitada, y por eso vale. No puedes atender a todo: solo a una cosa a la
vez, con algo de ruido alrededor. Simon lo dijo en 1971, cuando no existía nada de lo que
hoy tienes en el bolsillo: «una riqueza de información crea una pobreza de atención».
Cuando lo que sobra es contenido, lo escaso eres tú: tus minutos, tus ojos. Y todo lo
escaso tiene precio. Por eso muchas aplicaciones son gratis: no pagas con plata, pagas
con tiempo, y ese tiempo se vende a quien pone los anuncios.

2 Los enganches están diseñados, y tienen nombre. No son casualidades ni «así es la
app». Reconócelos: el reproducir automático (el siguiente video empieza antes de que
decidas), el desplazamiento infinito (la lista nunca termina, así que nunca hay un final
natural para parar), la notificación en rojo (el color que el ojo busca primero), la racha (te
castiga por no entrar hoy), el «visto a las 8:03» (te obliga a responder ya), la recompensa
impredecible (a veces hay algo buenísimo, a veces nada —y esa incertidumbre engancha
más que el premio seguro—). Nombrar el mecanismo le quita la mitad de la fuerza, igual
que nombrar una emoción.

4



Territorio interior · Educación socioemocional Grado 6° · Momento 8 · MILC v3
Fase 2 · Sistematización: entender el enganche

3 Saltar cuesta, aunque no lo sientas. Cuando estás estudiando y miras el celular
«un segundo», no vuelves de inmediato a donde estabas: la cabeza tiene que
reconstruir dónde iba, y eso toma más de lo que parece. Por eso una hora con quince
interrupciones no es una hora de estudio, es un montón de arranques. Y explica algo
que te habrá pasado: sentarte dos horas y sentir que no rindió nada. No estabas flojo:
estabas saltando.

4 Un solo fuego. La tulpa funciona porque hay uno, y todos miran hacia allá; por eso la
conversación dura y lo que se enseña se pega. La versión práctica para ti: decide cuál
es tu fuego en cada momento —la tarea, la conversación, el partido, la comida— y apaga
los otros mientras dure. No para siempre: mientras dure. Poner el teléfono boca abajo y
en otro cuarto no es un castigo: es escoger a qué fuego estás mirando.

Los seis enganches, para reconocerlos en el acto

1. Reproducción automática: el siguiente empieza solo. Antídoto: apágala en ajustes.

2. Desplazamiento infinito: nunca hay final. Antídoto: ponte un final tú —un
temporizador—.

3. Notificación en rojo: el ojo va primero al rojo. Antídoto: apaga las notificaciones que no
sean de personas.

4. Racha: te castiga por no entrar. Antídoto: recuerda que la racha es de la app, no tuya.

5. «Visto a las 8:03»: presiona a responder ya. Antídoto: responder no es una obligación
inmediata.

6. Recompensa impredecible: a veces hay algo buenísimo. Antídoto: es el mecanismo de
las máquinas de apuestas; saberlo ya ayuda.

Errores comunes y su corrección

«Es falta de voluntad mía»: está diseñado por equipos grandes para funcionarle a cualquiera,
incluidos los adultos. «Yo controlo, solo miro un momentico»: mide el momentico con el reloj
una vez y compara. Confundir descansar con desconectarse: media hora de videos rápidos
no descansa la cabeza igual que caminar o dormir. Prohibir todo: las reglas imposibles se
rompen en tres días y dejan la sensación de haber fallado. Creer que solo pasa con el celular:
la televisión encendida de fondo también parte la atención. Juzgar a los demás: en tu casa
también hay adultos enganchados; esto no es para señalar, es para entender.

En tu cuaderno (Actividad 2 · EXPLICA). Título: «Actividad 2. Cómo me enganchan». Formato: las tres
aplicaciones que más tiempo te llevaron ayer y, al lado de cada una, cuál de los seis enganches usa
contigo y cómo lo notas. Extensión: media página. Sabes que terminaste cuando puedes explicar por
qué esto no es «falta de voluntad» sin quedar como excusa.
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Fase 3 · Praxis: recuperar la mirada

→ Ya reconoces el enganche. Es hora de decidir en frío, porque en caliente —con el video corriendo—
no se decide nada.

Fase 3 · Praxis: recuperar la mirada

Cómo se arma el mapa de atención

Las decisiones sobre pantallas hay que tomarlas en frío, igual que la respiración: con el video
corriendo no se decide nada. Tres reglas concretas, y un fuego elegido.

1 Medir el ayer (ya lo hiciste). Tus números de la Actividad 1 son el punto de partida. Sin
ellos, dentro de un mes no vas a saber si algo cambió —y creer que cambió no es lo
mismo que saberlo—.

2 Cazar enganches (10 min, en parejas). Abran juntos una aplicación que ambos usen y
búsquenle los seis enganches, uno por uno, señalándolos en la pantalla: dónde está el
rojo, dónde arranca solo, dónde no termina nunca. Verlos con alguien al lado cambia la
experiencia: lo que parecía «la app» se vuelve un diseño con intenciones.

3 Elegir tres reglas (12 min). Concretas, con hora y lugar, y posibles en tu casa de verdad.
Ejemplos: «el celular no entra a la mesa»; «mientras hago tareas, queda en otro cuarto,
boca abajo»; «apago la reproducción automática hoy mismo»; «después de las 9 de la
noche queda cargando fuera del cuarto»; «las notificaciones que no son de personas
quedan apagadas». Tres, no diez: una regla que se cumple vale más que cinco que se
rompen el jueves.

4 Poner el fuego (8 min). Elige un rato del día en que va a haber un solo fuego y va a ser
compartido: la comida, la caminada al colegio, media hora de juego con alguien, el rato
antes de dormir con un libro o una conversación. Escríbelo con hora y con quién. La
tulpa no era solo apagar lo demás: era estar mirando el mismo fuego que otro.

Antes de cerrar tu mapa de atención

Tienes tus números de ayer: tiempo total, tres apps y desbloqueos.

Identificaste al menos tres enganches concretos en apps que usas, señalándolos.

Tus tres reglas tienen hora y lugar, y son posibles en tu casa real.

Al menos una regla es un ajuste que ya hiciste hoy (apagar autoplay, apagar
notificaciones), no una intención.
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Producto de la sesión

Escribiste tu fuego: qué rato, con quién y a qué hora.

Sabes cómo vas a medir dentro de una semana si cambió algo (los mismos tres datos).

Plantilla de trabajo
Plantilla del mapa. Ayer: ____ horas · apps: ____, ____, ____ · desbloqueos: ____ · elegido ____
/ simplemente pasó ____.
Enganches que reconocí: app ____ → enganche ____ ; app ____ → enganche ____.
Mis tres reglas: 1) ____ (hora y lugar) · 2) ____ · 3) ____.
Mi fuego: «____ (qué), a las ____, con ____».

En tu cuaderno (Actividad 3 · CREA). Título: «Actividad 3. Mi mapa de atención». Formato: los datos
de ayer + los enganches reconocidos + las tres reglas con hora y lugar + el fuego elegido. Extensión:
una página. Sabes que terminaste cuando ya hiciste al menos un ajuste en el teléfono, ahí mismo, y no
solo lo escribiste.

→ El producto son tres reglas concretas y un fuego elegido. «Voy a usar menos el celular» no es una
regla: es un deseo con buena intención.

Producto de la sesión

Mapa de atención: datos de ayer, enganches reconocidos, tres reglas con hora y un fuego
elegido.

Criterios de calidad
(1) Los datos de ayer son datos: tiempo, aplicaciones y desbloqueos, no impresiones. (2) Se
nombran al menos tres enganches concretos, cada uno en una aplicación específica. (3) Las
tres reglas tienen hora y lugar y son posibles en la casa real de quien las escribe. (4) Al menos
un ajuste está hecho, no prometido. (5) El fuego elegido dice qué, cuándo y con quién, y se
puede sostener un martes normal.

→ Antes de cerrar, mira si tus reglas sobreviven a un martes normal. Si solo funcionan un domingo
tranquilo, no son reglas.
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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: quién queda por fuera cuando todos miran su pantalla, qué está en tu
poder, y qué le hace al mundo compartido lo que consumes.

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)
Alrededor de la tulpa se aprende mirando y escuchando: la atención puesta en el otro es lo
que sostiene la comunidad. Cuando cuatro personas comparten una sala y cada una mira su
propia luz, hay sociedad —están en el mismo lugar— pero puede no haber comunidad: nadie
está escuchando a nadie. Dar atención es lo más concreto que se le puede dar a alguien,
porque es limitada y no vuelve. Por eso mirar a alguien a la cara mientras te habla no es cortesía:
es el material del que están hechos los vínculos.
¿A quién de mi casa hace cuánto no le doy diez minutos de atención completa, sin
pantalla en la mano?
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Mi autoevaluación · marca una casilla por fila

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

«Algunas cosas están en nuestro poder y otras no. Están en nuestro poder la opinión, el impulso,
el deseo, el rechazo; en una palabra, todo aquello que es obra nuestra.»
— Epicteto · Enquiridión, 1 (c. 125 d.C.; trad. desde E. Carter)
No está en tu poder que las aplicaciones estén diseñadas para retenerte: eso lo deciden
empresas grandes y no te preguntaron. Sí está en tu poder dónde queda el teléfono
mientras estudias, cuáles notificaciones dejas prendidas y a qué hora se apaga. Fíjate en
la trampa: si crees que todo depende de tu fuerza de voluntad, cada resbalón se siente como
un defecto personal. Y si crees que nada depende de ti, no cambias nada. La verdad está en el
medio, y la parte del medio es exactamente donde hay que trabajar.
De todo lo que me molesta de mi relación con el celular, ¿qué parte puedo cambiar hoy
con un ajuste?

Floridi · lente de la infoesfera
«Las tecnologías digitales están re-ontologizando la naturaleza misma de la infoesfera.»
— Luciano Floridi · La cuarta revolución (2014; trad.)
Re-ontologizar quiere decir que estas tecnologías no solo se meten en el mundo: rehacen
cómo es. La sala de tu casa a las ocho de la noche no es la misma sala de hace veinte años;
el descanso, la amistad y hasta el aburrimiento cambiaron de forma. No es nostalgia —nadie
quiere volver atrás—, es darse cuenta de que el cambio no fue neutral y de que alguien lo
diseñó con intereses. Elegir tu fuego es participar en ese diseño en vez de solo recibirlo.
Si alguien mirara mis últimas 24 horas, ¿diría que yo elegí mi día o que me lo eligieron?

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.

Lectura del
enganche

Reconozco en
apps concretas los
mecanismos que
buscan quedarse con
mi atención.

Reconozco que
pierdo tiempo, pero
no identifico qué lo
produce.

Todavía creo que es
solo falta de voluntad
mía.

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, cumple tus tres reglas una semana y vuelve a medir
los mismos tres datos —tiempo, apps, desbloqueos—. Anota también las veces que la regla se rompió y
qué la rompió: eso enseña más que el promedio. Segundo, prende tu fuego y cuéntalo: sostén el rato
que elegiste —la comida sin pantallas, la caminada, la conversación— al menos tres veces, y anota
qué pasó: si costó, si alguien más se sumó, si alguien se molestó, de qué hablaron. Trae: tus números
nuevos y una frase sobre cómo fue tu fuego. Ojo con algo: es probable que en tu casa haya adultos más
enganchados que tú. Esto no es para reclamarles; si acaso, es para invitarlos.
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