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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu guia de acompafamiento: tres situaciones traducidas a la perspectiva del otro, la lista de
lo que siy lo que no se dice, y un acompanamiento real hecho esta semana —con lo que
hiciste, no con lo que sentiste.
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Apertura: Empatia no es lastima: acompanar es un oficio, no un
sentimiento

Saber ancestral

Cuando alguien muere en el Choc6 y en buena parte del Pacifico, no se deja solo a nadie: se
canta. Son los alabaos, cantos funebres a capela —sin instrumentos— que se cantan durante
el velorio y el novenario, con una voz lider que empieza y un coro de mujeres que responde.
Las cantadoras son especialistas: se sabe a quién llamar, se sabe qué se canta segin quién
murié —si es un nifo, el ritual es otro, el guali o chigualo— y se sabe cuando termina, porque el
ultimo dia, mientras ellas cantan, se desmonta el altar y se apagan las velas. Los alabaos son
Patrimonio Inmaterial de la Nacion desde 2014, y traen adentro dos historias mezcladas:

la del catolicismo popular que llegd con la colonizacion y la de los repertorios espirituales
africanos que llegaron con las personas esclavizadas. Fijate en tres cosas que hacen las
cantadoras: llegan y se quedan —noches enteras—; no consuelan con frases, cantan; y
nadie canta solo: una empieza y las otras responden. Eso es acompanar: un oficio con horas,
con técnica y con gente. No un sentimiento que se tiene desde lejos.

Saber contemporaneo

En espafol usamos una sola palabra —«empatia»— para tres cosas que la psicologia separa
hace cuarenta afios. Mark Davis construy6 en 1983 el instrumento mas usado para medirla y
encontré que no es una sino varias capacidades distintas (Davis, 1983). Tres importan aqui.
La toma de perspectiva: la tendencia a adoptar el punto de vista del otro, entender desde
dénde esta mirando —y es mas cabeza que corazon—. La preocupacion empatica: sentir
algo por lo que le pasa al otro, que es lo que empuja a hacer algo. Y el malestar personal:

la angustia propia ante el dolor ajeno. Esa tercera es la trampa. Cuando alguien esta mal y
ta te angustias tanto que terminas necesitando que te consuelen a ti, o que huyes porque no
lo soportas, no estads acompafnando: estas gestionando tu propio malestar. Y /a lastima es
todavia otra cosa: sentir pena por alguien mirandolo desde arriba —«pobrecito»—, que consuela
al que la siente y humilla al que la recibe.

Pregunta-puente

Las cantadoras no llegan a decirle a la familia «qué pena, animo»: llegan, se sientan y cantan
hasta el amanecer. ¢ Cuando fue la ultima vez que acompanaste a alguien con algo que
hiciste...y no solo con algo que dijiste?

— 0

Al terminar podras: (1) identificar la diferencia entre toma de perspectiva, preocupacion
empatica, malestar personal y lastima, en casos tuyos; (2) explicar por qué la lastima
humilla y qué la distingue del acompanamiento; (3) aplicar la toma de perspectiva contando
una situacién desde el punto de vista del otro sin descalificarlo; (4) crear tu guia de
acompafamiento y usarla con una persona real esta semana.
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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 guia de acompanamiento: tres situaciones traducidas a la perspectiva del otro, la

lista de lo que siy lo que no se dice, y un acompafamiento real hecho esta semana
—con lo que hiciste, no con lo que sentiste.

— Ya trabajaste escuchar y los celos. Hoy vas un paso mas dificil: estar al lado de alguien que la esta
pasando mal sin arreglarlo, sin huir y sin ponerte por encima.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

" N~ N~ N[O ™
Escucha Sistematizacion 3 Evaluacion
Observo, escucho Distingo y Praxis . Reflexion
~ Construyo y aplico. .
y pregunto. acompano. liberadora.
o 2N o J

— Primero, tus propios casos: las veces que te acompariaron bien y las veces que te acompariaron mal.
Ahi esta todo lo que hay que aprender.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Cuando me acompaiaron. Nadie va a leer esta pagina. Piensa
en dos momentos en que tu la pasaste mal —una pérdida, una verglienza, un fracaso, una
pelea en la casa— y responde para cada uno: ¢qué te dijo la gente? y ;qué te hizo bien

y qué te hizo peor?. Escribelo con las palabras exactas que recuerdes, incluidas las que te
molestaron: «ya se te pasara», «<hay gente peor», «no llores», «todo pasa por algo», «yo cuando
me pasé...». Después, la parte incomoda: piensa en una vez en que alguien cercano estuvo
mal y ti no supiste qué hacer. ;Qué hiciste? ;Te acercaste, cambiaste de tema, hiciste un
chiste, te alejaste porque no sabias qué decir? Casi nadie huye por falta de carifio: se huye por
no saber qué decir. Y hoy vas a descubrir que casi nunca hay que decir nada.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Escribiste dos momentos dificiles tuyos con las frases exactas que te dijeron.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender la diferencia

D Separaste lo que te hizo bien de lo que te hizo peor.

D Recordaste una vez en que no supiste acompanar, y qué hiciste en su lugar.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Cuando me acomparfiaron». Formato:
dos situaciones con dos columnas (me hizo bien - me hizo peor) + una situacién en que no supiste
acompanar. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando tienes al menos tres frases
textuales —dichas por otros— y no reslimenes. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si tu
no quieres.

— Ya los tienes. Ahora la distincion que casi nadie hace: cuatro cosas distintas que en espariol llamamos
igual.

Fase 2 - Sistematizacion: entender la diferencia

Cuatro claves sobre acompanar sin ponerse por encima

Cuatro claves para dejar de confundir cuatro cosas que en espanol se dicen con una sola
palabra.

0 Tres cosas distintas, y una trampa. Toma de perspectiva: entender desde déonde mira
el otro —qué sabe, qué teme, qué esta viviendo—; es mas de cabeza que de corazdn, y
se puede entrenar. Preocupacion empatica: que te importe, que sientas algo por él; es lo
que empuja a moverse. Malestar personal: tu propia angustia frente al dolor ajeno (Davis,
1983). Y esa tercera es la trampa: si al ver a alguien mal te pones tan mal que terminas
siendo tU el que necesita consuelo —o te vas porque «no lo soportas»—, el que esta
siendo atendido eres ti. Reconocerlo no es ser mala persona: es el primer paso para
poder estar de verdad.

e La lastima mira desde arriba; la empatia mira de frente. La lastima siente pena por
alguien y, sin querer, lo pone abajo: «pobrecito», «qué tristeza esa familia», «menos mal no
me pasé a mi». Consuela al que la siente y humilla al que la recibe. Se nota en detalles
chiquitos: en el tono, en hablar de la persona en tercera persona estando ella presente, en
contar su situacién a otros «para que la ayuden». La prueba: si lo que vas a decir o hacer
no se lo dirias a alguien que consideras tu igual, es lastima. Y nadie —nadie— quiere ser
el pobrecito del salon.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender la diferencia

e Acompanar se hace, no se siente. Las cantadoras no llegan al velorio a sentir: llegan

a cantar, y cantan noches enteras. Ese es el punto: acompafar es un conjunto de
acciones —estar, sentarse al lado, llevar algo, quedarse en silencio, volver mafiana— y
esas acciones se pueden hacer aunque no sepas qué decir. Lo que casi nhunca ayuda

es lo que solemos hacer: explicar, dar consejos, buscar el lado bueno, comparar con lo

propio, apurar el dolor. «No sé qué decirte, pero aqui estoy» es una de las mejores frases
que existen, y no requiere ninguna sabiduria.

° Nadie canta solo. En el alabao hay una voz lider y un coro que responde: nadie

Lo que si y lo que no, cuando alguien esta mal

-

sostiene el canto entero por su cuenta. Traduccidn directa: acompariar a alguien que

esta muy mal no es tarea de una sola persona, y menos si esa persona tiene trece afios.
Si tu amigo esta en algo grande —violencia en la casa, autolesiones, alguien que dice que

no quiere vivir—, tu papel es estar y avisarle a un adulto, no cargarlo solo ni guardar un
secreto que te asusta. Eso no es traicionar: es hacer coro.

1. Si: «<no sé qué decirte, pero aqui estoy» - «¢quieres que te acomparie?» - «lo que sientes
tiene sentido» - «cuéntame si quieres, y si no, también me quedo».

2. No: «ya se te pasara» - <hay gente peor» - «todo pasa por algo» - «no llores» - «yo cuando
me paso...» (eso convierte su historia en la tuya).

3. Acciones que valen mas que las frases: sentarse al lado, guardar silencio, llevarle algo,
acompanarlo a un lugar, escribirle al otro dia, cumplir lo que prometiste.

4. Y siempre: preguntar antes de contar su situacion a alguien mas —salvo si hay peligro, y
ahi se avisa a un adulto—.

~

Errores comunes y su correccion

Convertir su historia en la tuya: «yo cuando me pasé» corre el foco al que estaba escuchando.

Buscar el lado bueno: no lo hay todavia, y exigirlo es una carga mas. Dar consejos sin que
los pidan: el consejo no pedido suena a que el problema era facil. Hablar de la persona en

tercera persona delante de ella: eso es lastima con publico. Contarlo a otros «para ayudar»:

sin permiso, eso es exponerlo. Cargar solo algo grande: eso no es lealtad, es quedarse sin
coro. Desaparecer porque no sabes qué decir: justamente no hay que decir nada.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Cuatro cosas distintas». Formato: las
cuatro —toma de perspectiva, preocupaciéon empatica, malestar personal, lastima— con un ejemplo
tuyo de cada una, sacado de la Actividad 1. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando
identificaste al menos una vez en que lo tuyo fue malestar personal y no acompafamiento —le pasa a
todo el mundo—.
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Fase 3 - Praxis: armar la guia

— Ya sabes distinguirlas. Es hora de practicar el cambio de silla y de escribir lo que si'y lo que no se
dice.

Fase 3 - Praxis: armar la guia

Coémo se acompaia, en concreto

Acompaniar se aprende haciéndolo. Hoy practicas el cambio de silla, escribes tu guiay —esto
es lo que cuenta— acompanas a alguien de verdad esta semana.

G Cambiar de silla (12 min, en parejas). Cada quien toma una situacién de conflicto o de
dolor en la que estuvo involucrado, y la cuenta en voz alta desde el punto de vista del
otro, en primera persona: «yo soy fulano y lo que me paso fue...». Regla dura: no vale
terminar explicando por qué el otro estaba equivocado. Si al final de tu relato el otro sigue
quedando mal, no cambiaste de silla: te la llevaste contigo. Tu pareja escucha vy al final
dice una sola cosa: si te creyé o no.

e Lo que si y lo que no (8 min). Copia las dos listas del recuadro y agrega a cada una
dos frases tuyas: una que te hayan dicho y te haya servido, y una que te hayan dicho y
te haya caido mal —de tu Actividad 1—. Tu lista vale mds que la del libro, porque son las
palabras que se usan de verdad en tu casa y en tu curso.

e El acompainamiento real (esta semana). Elige a una persona que esté pasando por
algo —no hace falta que sea grave: un duelo, una enfermedad en la casa, una mala racha,
alguien que anda solo— y acompafala con una accion, no con un discurso: sentarte al
lado en el descanso, escribirle, acompafarla a un lugar, llevarle algo, preguntarle al otro
dia. Anétalo después: qué hiciste, qué dijiste, qué respondid, cémo te sentiste tu. Y no
cuentes lo que te haya contado: eso no se trae a clase.

o Cuidarse uno (5 min). Escribe dos cosas: qué te cuesta a ti de acompariar —el silencio,
el llanto ajeno, no poder arreglarlo, que se parezca a algo tuyo— y a quién acudirias ta
si acompafar a alguien te deja mal. Un acompafriante sin coro se quema, y ya no le sirve a
nadie.

Antes de cerrar tu guia ~

| | Contaste una situacion desde la silla del otro sin que quedara mal al final.

| | Tus dos listas tienen frases propias, no solo las del recuadro.

| | Hiciste —o tienes fecha para hacer— un acompafiamiento real con una accién, no con
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Producto de la sesion

un consejo.
Escribiste qué te cuesta a ti de acompanar.

Sabes a quién acudirias si acompafiar a alguien te deja mal.

1 T [

Distingues las situaciones en las que hay que avisarle a un adulto en vez de acompanar

solo.
J
Plantilla de trabajo
Plantilla de la guia. Lo que si digo: - Lo que no digo: - Acciones que puedo hacer sin
decir nada:
Mi acompanamiento de la semana. A quién: - Qué hice: - Qué respondio: .

Como me senti yo:

Mi cuidado. Lo que mas me cuesta de acompanar es . Si me deja mal, acudo a .

En tu cuaderno (Actividad 3 - APLICA). Titulo: «Actividad 3. Mi guia de acompafamiento». Formato: el
relato desde la silla del otro + las dos listas con tus frases + el plan del acompafiamiento real + tus dos
lineas de autocuidado. Extension: una pagina. Sabes que terminaste cuando tu guia sirve aunque no
se te ocurra nada que decir —porque esta llena de acciones—.

— El producto incluye un acompariamiento real. Esto no se aprende en el cuaderno: se aprende
sentandose al lado de alguien.

Producto de la sesion

Guia de acompainamiento: cambio de silla, listas propias, un acompanamiento real y el propio
cuidado.

Criterios de calidad

(1) El relato desde el punto de vista del otro es creible y no termina descalificandolo. (2) Las
listas de lo que si y lo que no incluyen frases propias, tomadas de la experiencia. (3) Hay un
acompanamiento real planeado o hecho, basado en una accién concreta. (4) Esta escrito qué
le cuesta a quien acompana y a quién acudiria si lo deja mal. (5) Se distinguen las situaciones
que exigen avisar a un adulto de las que se acompafan entre pares.

— Antes de cerrar, revisa si en tu guia aparece como te cuidas tu. Acompanar sin eso dura poco y
termina mal.
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Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

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:

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

— Cerramos con tres voces: escuchar en silencio, lo que puedes hacer cuando no puedes arreglar nada,
y qué significa cuidar en un mundo que corre.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

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 - Filosofia de la liberacion (1977)

«Al Otro como otro»: no como un problema que resolver, ni como alguien a quien uno mira
desde arriba. Esa es exactamente la diferencia entre acompanar y tener lastima. Y fijate en la
palabra «silenciosamente»: Dussel no dice escuchar para responder mejor, dice escuchar en
silencio —que es lo que hacen las cantadoras, que no explican nada, solo sostienen el canto—.
Una comunidad no se hace con gente que da buenos consejos: se hace con gente que se
queda.

Cuando alguien me cuenta algo duro, ¢escucho o estoy preparando lo que voy a
responder?
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Estoicismo - Marco Aurelio - Meditaciones VI, 47 (c. 175 d.C.) - cuidado interior

«Contempla las evoluciones de los astros y piensa al mismo tiempo que evolucionas con ellos; y
reflexiona continuamente cdmo los elementos cambian unos en otros.»

— Marco Aurelio - Meditaciones VII, 47 (c. 175 d.C.)

Marco Aurelio pide mirar de lejos sin salirse de lo que se mira: estas adentro, cambias con
ello. Eso es justamente la toma de perspectiva bien hecha —entender desde dénde mira el
otro— sin caer en el malestar personal, que es fundirse con su dolor hasta no poder ayudar. Ni
tan lejos que sea lastima, ni tan cerca que te ahogues. Y /a segunda parte —los elementos
cambian unos en otros— sirve de consuelo real: hoy acompanas, y en algun momento del afio te
va a tocar ser el acompariado.

¢Estoy tan lejos que solo siento lastima, o tan cerca que ya no le sirvo?

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 informacion (2013; trad.)

Hay una forma muy actual de hacer dafio acompanando: contar lo que te contaron. Una
historia que alguien te confié en voz baja se puede reenviar a diez personas en un minuto, y
ahi deja de pertenecerle a quien la vivié. Cuidar la infoesfera, en tu curso, es tan concreto como
esto: lo que te dijeron en confianza no se cuenta, no se comenta, no se convierte en tema del
grupo. La unica excepcion es el peligro, y ahi no se cuenta: se avisa a un adulto.

¢He contado algo que me confiaron? ;Qué habria pasado si lo hubieran contado 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 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.
Toma de D Puedo contar la D Entiendo al otro pero D Todavia confundo
perspectiva situacién desde el termino explicando por acompanfar con dar
punto de vista del otro qué yo tenia razon. consejos o con sentir
sin descalificarlo. lastima.
Aplicacién y D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aln esta en
producto criterios. ajustes pendientes. construccion.
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:

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, haz el acompafamiento que planeaste y anota qué
hiciste, no qué sentiste —Ia lista de acciones es lo que se evalia—. No traigas lo que la persona te haya
contado: eso se queda con ella. Segundo, busca las cantadoras de tu familia: pregunta en tu casa qué
se hace cuando alguien se muere —quién llega, quién cocina, quién reza, quién se queda de noche, si
se canta, cuantos dias dura—. Si tu familia viene del Pacifico, pregunta directamente por los alabaos y
los gualies. Si no, igual va a haber costumbres: la novena, el café, la casa que se llena. Trae: qué hiciste
en tu acompanamiento y las costumbres que te contaron. Vas a descubrir que casi ninguna cultura le
pidio nunca a la gente que sintiera algo: todas le pidieron que hiciera algo, y que lo hiciera acompanada.

10
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