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Apertura: Dormir, comer, moverse: la base sobre la que se sostiene el

animo

Saber ancestral

Colombia es uno de los pocos paises del mundo con dos cosechas de café al aino, y eso

no es mérito de nadie: es la posicion sobre la linea del ecuador y el régimen de lluvias. Esté la
cosecha principal —entre septiembre y diciembre en el centro y el norte— y una segunda mas
pequefa, la mitaca, también llamada traviesa, entre abril y junio. El Valle del Cauca esta entre
los departamentos que tienen traviesa. Y aqui esta lo que ensefa el calendario: la finca no
produce parejo todo el afio. Hay semanas de recoleccién en que se trabaja de sol a sol y toda
la vereda se vuelca al cafetal; y hay meses en que no hay casi nada que recoger, porque la mata
esta floreciendo y llenando el grano. Ese tiempo no es tiempo perdido: es donde se prepara
la cosecha siguiente. La cosecha depende de la floracion, de la lluvia y de la luz —cosas que
ningun caficultor puede apurar—. El que le exige a un cafetal producir al maximo todo el afio no
obtiene mas café: obtiene una mata agotada. Tu cuerpo funciona igual, y a los once afios vale la
pena saberlo antes de creer lo contrario.

Saber contemporaneo

Casi todo lo que aprendiste en los momentos anteriores —nombrar, frenar, respirar— funciona
peor con el cuerpo en el piso. No es una cuestidon de caracter: cuando hay suefio de menos,
el mismo comentario duele mas, la misma tarea parece imposible y la pausa no alcanza. Por
eso este momento no es un consejo de salud pegado al final del programa: es la base sobre la
que se sostiene todo lo demas. Los datos son claros. La Academia Americana de Medicina
del Sueno reviso la evidencia y recomienda, para nifios de 6 a 12 anos, entre 9y 12 horas

de suefo por cada 24, y para adolescentes de 13 a 18 anos, entre 8 y 10 (Paruthi y otros,
2016). Comparalo con lo que dormiste anoche, sin dramatizar y sin mentirte. SUmale las otras
dos bases: comer algo de verdad en el desayuno y en el descanso —el cerebro trabaja con lo
que le llegue— y moverse, aunque sea caminar. No son tres consejos sueltos: son las tres
patas de la misma silla, y cuando falta una, se siente en el animo antes que en el cuerpo.

Pregunta-puente

El caficultor sabe que la mata no da si no descansa, y no lo considera pereza: lo considera parte
del oficio. ¢Y si tu cansancio de estas semanas no fuera falta de ganas...sino una cosecha
que llevas exigiéndote sin haber tenido traviesa?

— N

Al terminar podras: (1) identificar como estuvieron tus tres bases —suefio, comidas y
movimiento— en los Ultimos dias, con datos; (2) explicar por qué el cuerpo funciona por ciclos
y cuanto suefo necesita alguien de tu edad, segun la evidencia; (3) analizar tu propia semana
buscando la relacién entre esas bases y tu animo; (4) decidir un solo cambio, del tamafio de
una semana, y saber cémo comprobaras si sirvié.
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA 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)

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

Producto final Tu calendario propio: el registro de una semana de tus tres bases —suefio, comidas y
movimiento— cruzado con tu dnimo del dia, y un solo cambio elegido, del tamafio de
una semana.

— Llevas cuatro momentos aprendiendo a manejar lo que sientes. Hoy vas a lo que esta debajo de todo
eso: si el cuerpo no esta, las herramientas no alcanzan.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

4 N N O N 7 N
Escucha Sistematizacion p 3 Evaluacion
Observo, escucho Observo y raxis Reflexion
. Construyo y aplico. .
y pregunto. relaciono. liberadora.

N N NG RN J

— Primero los datos de tus dltimos dias. Sin adornarlos y sin juzgarte: es una medicion, no una
acusacion.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Mis tres bases, ayer y anteayer. Nadie va a leer esta pagina.
Para cada uno de los dos Ultimos dias, anota cinco datos: a qué hora te dormiste y a qué
hora te levantaste (y saca las horas); si desayunaste y qué; si comiste algo en el descanso;
cuanto te moviste —no ejercicio: moverte, caminar, jugar, subir escaleras—; y coémo estuvo
tu animo, del 1 al 10, con una palabra de tu muestrario. Después, una pregunta: de los dos
dias, ¢cual estuvo mejor de animo? Miralo al lado de las otras cuatro columnas. No saques
conclusiones todavia con dos dias —eso es muy poco para concluir nada—, pero fijate si algo
salta a la vista. Casi siempre salta.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Anotaste, para los dos dias, la hora de acostarte y de levantarte, con el total de horas.

D Registraste desayuno, algo en el descanso y cuanto te moviste, sin adornarlo.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el ciclo

D Le pusiste niumero y palabra a tu animo de cada dia, y los comparaste.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Mis tres bases». Formato: una tabla
de dos filas (los dos dias) y cinco columnas (horas de suefio - desayuno - descanso - movimiento - animo
1-10 y palabra). Extensidn: la tabla y dos renglones de observacion. Sabes que terminaste cuando los
datos son los reales, no los que te gustaria tener. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si ta
no quieres.

— Ya tienes tus numeros. Ahora entiende por qué el cuerpo va en ciclos y cuanto necesita de verdad.

Fase 2 - Sistematizacion: entender el ciclo

Cuatro claves sobre la base fisica del animo

Cuatro claves para entender por qué esto no es un sermén de salud, sino la base de todo lo
demas que has trabajado este afio.

c El cuerpo va en ciclos, como el cafetal. No estas hecho para rendir igual todos los dias
ni a todas las horas: hay franjas del dia en que tu cabeza trabaja mejor y otras en que no,
y semanas de mas carga y semanas de menos. Reconocer tu ciclo no es excusarte:
es planear con lo que hay. Si sabes que a las nueve de la noche ya no te entra nada, la
solucién no es tomar café: es mover esa tarea a la mafiana. El caficultor no le grita a la
mata para que florezca antes; lee el ciclo y se organiza alrededor de él.

e Cuanto sueio hace falta, con nimero. La Academia Americana de Medicina del Suefio
lo revisé y lo dejé claro: de 6 a 12 aios, entre 9 y 12 horas por cada 24; de 13 a 18,
entre 8 y 10 (Paruthi y otros, 2016). No son horas «ideales»: son las que el cuerpo pide
para funcionar. Y ojo con la trampa mas comun a tu edad: dormir poco entre semana
y recuperar el fin de semana funciona a medias —ayuda algo, pero deja el resto de la
semana en deuda—. Si de tus ultimos dos dias ninguno llego a nueve horas, ahi tienes
una explicacion de mas cosas de las que crees.

e Comer y moverse no son adornos. El cerebro trabaja con lo que le llegue: pasar la
mafiana sin nada hace que a la tercera hora todo cueste mas —incluido aguantarse las
ganas de responder mal—. Y el movimiento no es «hacer ejercicio»: es no pasar el dia
sentado. Caminar al colegio, jugar en el descanso, subir escaleras, bailar en la casa.
Lo que casi nadie te dice es que el efecto se siente primero en el animo y solo después
en el cuerpo: el mal genio de las once suele ser hambre, y el bajon de la tarde suele ser
quietud.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el ciclo

° La cosecha no es todo el ano, y la traviesa no es pereza. Habra semanas de cosecha

Las tres bases y qué se ve cuando falla cada una

N

—examenes, entregas, un partido importante— en que se duerme menos y se aprieta.
Eso esta bien si es una temporada y no la vida entera. Lo que revienta a la gente no

es la semana dura: es no tener nunca traviesa. Programa tu descanso como programas tu

trabajo: después de la semana de examenes, un dia de dormir sin alarma; después de la

entrega, una tarde sin nada. Y si te toca una cosecha larga, avisale a alguien: eso es lo del

momento siguiente.

1. Sueio (9 a 12 horas a tu edad). Cuando falta: todo irrita mas, la cabeza se dispersa, la
pausa no alcanza y las emociones suben mas rapido.

2. Comida (desayuno y algo en el descanso). Cuando falta: bajén a media mafana, mal
genio que uno cree que es de caracter, dificultad para sostener la atencion.

3. Movimiento (moverse, no entrenar). Cuando falta: animo plano, suefio peor en la noche,
cuerpo tenso sin causa clara.

4. Y laregla del ciclo: después de una temporada de cosecha, va una de traviesa. Si nunca
llega, el problema no es tu animo: es tu calendario.

~

J

Errores comunes y su correccion

«Yo con cinco horas funciono»: funcionar no es lo mismo que estar bien; el que duerme poco
es mal juez de cuanto le esta costando. Recuperar todo el fin de semana: ayuda algo, pero
no cierra la deuda de la semana. Confundir descanso con pantalla: media hora de videos no
descansa igual que dormir o caminar —eso lo viste en el momento anterior—. Creer que el
animo es solo caracter: el mal genio de las once suele ser hambre. Cambiar cinco cosas a
la vez: no se sostienen y no sabras cual sirvié. Convertir esto en culpa: en muchas casas la
hora de dormir o el desayuno no dependen del todo de uno; se trabaja con lo que si depende.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Por qué el cuerpo manda». Formato: las
tres bases con qué te pasa a ti cuando falla cada una (una linea por base, con un ejemplo tuyo real) +
cuantas horas dormiste anoche frente a las 9-12 recomendadas. Extension: media pagina. Sabes que
terminaste cuando puedes nombrar una discusién o un mal rato de este mes que probablemente
empez6 por suefio o por hambre.

— Ya lo entiendes. Es hora de llevar el registro de una semana, que es la unica manera de ver la relacion
con tus propios ojos.
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Fase 3 - Praxis: armar tu calendario

Fase 3 - Praxis: armar tu calendario

Como se lleva el registro de una semana

Dos dias no alcanzan para ver un ciclo: una semana si. Hoy armas el registro y eliges un cambio
—uno solo— del tamafio de siete dias.

Las tres columnas (dibuja la tabla hoy). Siete filas —una por dia— y estas columnas:
horas de suefio - desayuno si/no - algo en el descanso si/no - movimiento (minutos
aproximados) - animo del 1 al 10 - palabra del muestrario. Dibujala hoy en clase, no en
la casa: una tabla que no existe no se llena.

El animo del dia, con nimero y palabra. El niUmero sirve para comparar; la palabra
—la del momento 2— sirve para entender. «6, aburrido» y «6, irritado» son dos dias muy
distintos, y esa diferencia es la que después explica todo. Anbtalo siempre a la misma
hora, de noche, para que sea comparable.

Buscar el cruce (la semana entrante, en clase). Con la tabla llena se hace lo
interesante: ordenar los dias de mejor a peor animo y mirar qué tenian en comun los
tres mejores y los tres peores. No hace falta estadistica: si tus tres peores dias durmieron
menos de siete horas, ya tienes tu respuesta —y la sacaste tu, de tus datos, que es
distinto a que te la digan—.

Un solo cambio (eligelo hoy). Del tamaio de una semana, concreto y que dependa de
ti: «apago el celular a las 9:30 y lo dejo cargando afuera» —que ademas engancha con
tus reglas del momento anterior—; «desayuno aunque sea un huevo o un pan con queso»;
«me devuelvo caminando del colegio tres dias». Uno. Y escribe como sabras si sirvid: «si
el promedio de mi animo de la semanasubede __a___ ».

Antes de cerrar tu calendario N

[]

O DOogn

La tabla de siete filas esta dibujada, con sus seis columnas, hoy y en clase.

Sabes a qué hora vas a anotar el animo cada dia, para que los dias sean comparables.
Tu cambio es uno solo, concreto y depende de ti (no de que otro haga algo).
Escribiste como vas a saber si sirvid, con un nimero, no con «me senti mejor».

Anotaste cuantas horas dormiste anoche y cuantas recomienda la evidencia para tu
edad.

Si algo de tus bases no depende de ti —la hora de la casa, si hay desayuno—, lo
escribiste aparte para hablarlo, no para cargarlo.
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Producto de la sesion

Plantilla de trabajo

Plantilla del calendario (siete filas). Dia - Horas de suerfio - Desayuno - Descanso - Movimiento
(min) - Animo 1-10 - Palabra.

Mi cambio de la semana. «<\oy a ____, todos los dias, y sabré que sirvid si ___ (numero)».

Lo que no depende de mi: ____ (para hablarlo con ____, no para cargarlo solo).

En tu cuaderno (Actividad 3 - APLICA). Titulo: «Actividad 3. Mi calendario de la semana». Formato:

la tabla de siete filas (vacia hoy) + el cambio elegido con su forma de verificarlo + la lista de lo que no
depende de ti. Extensidén: una pagina. Sabes que terminaste cuando tu cambio es tan pequefio que te
da un poco de risa —esos son los que se sostienen—.

— El producto es ese registro y un cambio. Cambiar cinco cosas a la vez es la forma mas segura de no
sostener ninguna —y de no saber cudl sirvio—.

Producto de la sesion

Calendario de una semana: tres bases, animo diario y un solo cambio verificable.

Criterios de calidad

(1) La tabla tiene siete filas y las seis columnas, y quedé dibujada en clase. (2) El &nimo se
registra con nimero y con palabra del muestrario, siempre a la misma hora. (3) El cambio
elegido es uno solo, concreto y depende de quien lo escribe. (4) Esta escrito cémo se
comprobara si sirvid, con una medida. (5) Lo que no depende del estudiante esta anotado
aparte, para conversarlo con un adulto.

— Antes de cerrar, mira si tu cambio sobrevive a una semana con examen. Si solo funciona en una
semana tranquila, todavia no es tuyo.

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 cuerpo del que no puede elegir, lo que si depende de ti, y qué significa
cuidar el organismo que también somos.

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)

Dussel no eligié esa frase por casualidad: empieza por el hambre, que es lo méas corporal que
hay. Y eso obliga a decir algo con cuidado en un salén de sexto: no todos llegan igual. Hay
quien no desayund, quien duerme con tres personas en el mismo cuarto, quien trabajé anoche.
Cuando alguien esta irritable a las once, la pregunta honesta no es «;por qué eres asi?» sino
«¢;,comiste?». Y al revés: si lo que te falta no depende de ti, eso no se aguanta en silencio —se
le dice a un adulto, que es de lo que trata el momento siguiente—.

¢A quién de mi salon he juzgado por su mal genio sin preguntarme si durmio o si comi6?

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)

A los once afios muchas de estas bases no dependen del todo de ti: la hora en que se apaga
la casa, si hay desayuno, cuanto ruido hay para dormir. Fingir que si depende todo de ti seria
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

mentirte y cargarte con una culpa que no es tuya. Pero algo siempre queda en tu poder, y ahi
es donde se trabaja: la hora en que sueltas el teléfono, si te devuelves caminando, si te tomas
el agua, si avisas cuando llevas tres noches sin dormir. Separar las dos columnas —como en el
momento 3— es lo que convierte esto en un plan y no en un reclamo.

De mis tres bases, ¢cual parte depende de mi y cual tendria que hablar con alguien de mi
casa?

Floridi - lente de la infoesfera

«Somos organismos informacionales —inforgs— que compartimos un entorno global hecho, en
ultima instancia, de informacion: la infoesfera.»

— Luciano Floridi - La cuarta revolucion (2014)

Floridi dice que somos organismos informacionales, y conviene subrayar la primera palabra:
organismos. Se puede vivir conectado a un entorno hecho de informacién y seguir siendo un
cuerpo que necesita nueve horas de suefo, comida y movimiento. El entorno digital no tiene
horario ni cansancio —la lista no se acaba, la conversacion sigue a las dos de la mafana—,

y por eso hay que ponerle nosotros el limite que él no trae. Tu cuerpo no se actualiza a la
velocidad de tu teléfono.

¢Cuantas de mis horas de suefio se las esta llevando algo que podria esperar a manana?

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.
Lectura del D Relaciono mi animo D Registro los datos pero D Creo que mi animo no
propio ciclo con lo que dormi, comi todavia no encuentro la tiene nada que ver con
y me movi, con datos relacion. mi cuerpo.
de mi semana.
Aplicaciéony D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aun esta en
producto criterios. ajustes pendientes. construccién.
Reflexién 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.
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

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 mafnana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:

Mi firma:

Para la proxima sesion. Dos cosas. Primero, llena las siete filas y trae la tabla completa, con tu
cambio aplicado y la comprobacion hecha —subio, bajé o quedé igual: los tres resultados sirven—.
Segundo, pregunta por el calendario de tu familia: averigua con alguien mayor cuando era la época
de mas trabajo en su vida —la cosecha, el fin de mes, la temporada de ventas, la siembra— y qué
hacian cuando pasaba. Si vienen de finca, pregunta directamente por la cosecha y la traviesa: como
se organizaba la casa en cada una. Trae: tu tabla llena y lo que te contaron. Vas a descubrir que la idea
de alternar temporadas de mucho y de poco no la inventd nadie en un libro de autoayuda: es la manera
en que ha trabajado la gente que vive del campo desde siempre.
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