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Adaptación al Cambio y Mentalidad de Crecimiento en Situaciones de Supervivencia

La capacidad de adaptarse al cambio es el predictor más fiable de supervivencia psicológica según décadas
de investigación en resiliencia. Carol Dweck, profesora de psicología en Stanford, demostró que las
personas con mentalidad de crecimiento (growth mindset) —quienes creen que sus habilidades pueden
desarrollarse mediante esfuerzo y aprendizaje— superan consistentemente a quienes mantienen una
mentalidad fija ante adversidades extremas. El estudio longitudinal de Emmy Werner con 698 niños en
Kauai (1955-1995) confirmó que la adaptabilidad, no la inteligencia ni los recursos materiales, fue el factor
determinante en la resiliencia a largo plazo. En contextos de supervivencia, esta mentalidad marca la
diferencia entre la parálisis y la acción efectiva.

El modelo de adaptación al cambio de Kübler-Ross aplicado a emergencias

Elisabeth Kübler-Ross describió en 1969 cinco etapas ante pérdidas significativas: negación, ira,
negociación, depresión y aceptación. En situaciones de supervivencia, estas etapas se manifiestan de forma
comprimida y a menudo desordenada. Comprender este proceso permite normalizar las reacciones
emocionales y evitar que la resistencia al cambio paralice la toma de decisiones.

Negación: La mente rechaza la nueva realidad como mecanismo de protección. En emergencias se
manifiesta como «esto no puede estar pasando» o la negativa a evacuar. Es útil brevemente porque
amortigua el impacto inicial, pero si se prolonga impide actuar. Técnica: verbalizar los hechos objetivos en
voz alta para romper el ciclo de negación.

Ira: Frustración dirigida hacia la situación, otras personas o uno mismo. En grupos de supervivencia puede
generar conflictos destructivos. Técnica: canalizar la energía de la ira hacia tareas físicas productivas
(recoger leña, construir refugio, cavar). La actividad física reduce el cortisol en un 25-30% según estudios
de la Universidad de Georgia.

Negociación: Pensamientos del tipo «si hubiera hecho X, esto no habría pasado». Consume energía mental
en escenarios hipotéticos. Técnica: redirigir hacia planificación concreta usando la pregunta «¿qué puedo
controlar ahora mismo?».

Tristeza funcional: Reconocimiento emocional de la pérdida (hogar, normalidad, seres queridos). Es
necesaria para procesar el duelo, pero debe limitarse en tiempo durante una emergencia activa. Técnica:
asignar 15-20 minutos diarios para expresar emociones (escribir, hablar con alguien de confianza) y luego
volver al modo operativo.
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Aceptación activa: No significa conformismo sino reconocimiento realista: «esta es la situación y voy a
trabajar con lo que tengo». Es el estado óptimo para la supervivencia. La investigación de Martin Seligman
sobre «optimismo aprendido» muestra que se puede entrenar esta actitud mediante la práctica deliberada
de reencuadre cognitivo.

Mentalidad de crecimiento: fundamentos y entrenamiento práctico

La investigación de Carol Dweck distingue dos marcos mentales fundamentales. La mentalidad fija asume
que las capacidades son innatas e inmutables («no sirvo para esto»), mientras que la mentalidad de
crecimiento entiende que toda habilidad puede desarrollarse con práctica y estrategia adecuada. En
contextos de supervivencia, la mentalidad fija lleva a la indefensión aprendida descrita por Seligman,
mientras que la mentalidad de crecimiento impulsa la resolución activa de problemas.

Reencuadre del fracaso: Cambiar «he fallado» por «he descubierto una forma que no funciona». Thomas
Edison atribuía sus inventos a este principio. En supervivencia: si una trampa no captura nada, analizar por
qué (ubicación, cebo, diseño) en lugar de concluir que «no se me da bien». Estudios de neuroimagen
muestran que este reencuadre activa la corteza prefrontal (resolución de problemas) en lugar de la amígdala
(respuesta de amenaza).

Palabra clave «todavía»: Añadir «todavía» a las afirmaciones negativas transforma la narrativa interna: «no
sé encender fuego por fricción... todavía». Este simple cambio lingüístico mantiene abierta la posibilidad de
aprendizaje y reduce la activación del eje hipotálamo-hipófiso-adrenal (HPA), disminuyendo la producción
de cortisol.

Metas de proceso vs. metas de resultado: En lugar de «debo encontrar agua hoy» (resultado, fuera de
control total), usar «voy a explorar sistemáticamente cada barranco en un radio de 2 km» (proceso, bajo mi
control). Las metas de proceso mantienen la motivación incluso cuando los resultados tardan, según la
teoría de autodeterminación de Deci y Ryan.

Diario de aprendizaje: Registrar cada día tres cosas aprendidas, por pequeñas que sean. Esta práctica,
estudiada por Teresa Amabile en Harvard, activa el «principio del progreso»: la percepción de avance,
aunque sea mínimo, es el mayor motivador intrínseco. En supervivencia: «hoy aprendí que la corteza de
abedul arde húmeda, que el musgo crece más denso al norte, y que puedo caminar 8 km con la mochila
cargada».

Flexibilidad cognitiva: la habilidad clave de los supervivientes

La flexibilidad cognitiva —capacidad de cambiar entre diferentes estrategias mentales y adaptar el
comportamiento a nuevas reglas— es una función ejecutiva del lóbulo frontal que puede entrenarse.
Laurence Gonzales, en su análisis de cientos de casos de supervivencia (Deep Survival, 2003), encontró que
los supervivientes exitosos compartían esta capacidad de abandonar planes que no funcionaban y generar
alternativas rápidamente.

Regla del Plan B permanente: Para cada acción, tener siempre una alternativa pensada de antemano. Si el
plan A era pescar en el río y el río baja seco, el plan B (trampas para pequeños mamíferos) ya debe estar
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esbozado. Esta práctica reduce la parálisis por análisis cuando el plan principal falla.

Pensamiento divergente bajo presión: Practicar la técnica SCAMPER (Sustituir, Combinar, Adaptar,
Modificar, Poner otros usos, Eliminar, Reorganizar) con los recursos disponibles. Ejemplo: una botella de
plástico puede ser contenedor de agua, trampa para peces, embudo, señal visual, protector solar (cortada y
aplanada), o flotador improvisado.

Desapego del plan original: El «efecto de compromiso escalado» (Staw, 1976) hace que las personas
inviertan más recursos en planes fallidos simplemente porque ya han invertido en ellos. En supervivencia
esto es letal. Técnica: cada 4 horas reevaluar objetivamente si el plan actual está funcionando, usando
criterios medibles (¿tengo más agua que hace 4 horas? ¿estoy más cerca de un punto de rescate?).

Aceptar la incertidumbre: La «intolerancia a la incertidumbre» (Dugas et al., 1998) genera ansiedad
desproporcionada y decisiones precipitadas. Entrenamiento: practicar la toma de decisiones con
información incompleta, aceptando que en supervivencia nunca se tiene el 100% de los datos. La regla del
70% del general Colin Powell: si tienes entre el 40% y el 70% de la información, actúa.

Técnicas de automotivación en situaciones prolongadas

La motivación intrínseca se agota rápidamente en emergencias prolongadas. Los estudios de la NASA sobre
confinamiento (Mars-500, 520 días aislados) revelaron que la motivación sigue un patrón en U: alta al
inicio, mínima en el tercio medio, y recuperada al ver el final. Las siguientes técnicas están validadas en
contextos de aislamiento extremo:

Segmentación temporal: Dividir el tiempo en bloques manejables en lugar de pensar en «sobrevivir
indefinidamente». El explorador Ernest Shackleton mantenía a su tripulación enfocada en la tarea del día,
nunca en los meses que faltaban. Estudios de Viktor Frankl en campos de concentración confirmaron que
quienes se enfocaban en el presente inmediato sobrevivían más que quienes calculaban constantemente
cuánto faltaba.

Propósito y significado: Frankl documentó que los prisioneros con un «para qué» sobrevivían más.
Identificar un propósito concreto: cuidar a otros, transmitir conocimiento, reunirse con familia. Escribirlo y
releerlo cada mañana. La investigación de Michael Steger muestra que el sentido de propósito reduce la
inflamación sistémica (IL-6) y mejora la función inmune.

Rituales diarios: Crear estructura predecible en un entorno caótico. Las rutinas reducen la carga cognitiva
de decisión (decisión fatigue). Ejemplo: levantarse con la luz, revisión de perímetro, desayuno, tarea
principal, almuerzo, tarea secundaria, mantenimiento de equipo, cena, revisión del día. Los estudios en
submarinos nucleares muestran que las tripulaciones con rutinas estrictas tienen un 40% menos de
conflictos interpersonales.

Celebración de logros mínimos: Reconocer y verbalizar cada pequeño éxito. El neurotransmisor dopamina
se libera no solo al alcanzar una meta, sino al percibir progreso hacia ella. «Hoy he recogido suficiente leña
para tres días» merece un momento de reconocimiento consciente. Esta práctica es especialmente
importante en el tercio medio de una emergencia prolongada, cuando la motivación está en su punto más
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bajo.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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