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Aburrimiento y Gestión del Ocio en Emergencias Prolongadas

El aburrimiento es uno de los enemigos psicológicos más subestimados en situaciones de supervivencia
prolongada. Los diarios de exploradores polares, náufragos y prisioneros de guerra coinciden: una vez
cubiertas las necesidades básicas, el aburrimiento crónico erosiona la moral, genera conflictos grupales y
puede llevar a conductas de riesgo autodestructivas. La investigación del psicólogo John Eastwood
(Universidad de York, Toronto) define el aburrimiento como «la experiencia aversiva de querer, pero no
poder, participar en una actividad satisfactoria», y sus estudios demuestran que el aburrimiento crónico
correlaciona con depresión, ansiedad, agresividad y abuso de sustancias. En los experimentos de
aislamiento de la NASA (HERA, HI-SEAS), el aburrimiento fue consistentemente el problema psicológico
más reportado, por encima del miedo o la soledad.

La psicología del aburrimiento: por qué es peligroso

El aburrimiento no es simplemente «no tener nada que hacer». Es un estado de activación desagradable en
el que la mente busca estimulación y no la encuentra. Los estudios de Timothy Wilson (Universidad de
Virginia, 2014) mostraron que el 67% de los hombres y el 25% de las mujeres preferían darse descargas
eléctricas a sí mismos antes que quedarse 15 minutos sin hacer nada. En supervivencia prolongada, este
impulso hacia la estimulación puede manifestarse de formas destructivas.

Deterioro de la moral grupal: El aburrimiento genera irritabilidad difusa que se dirige hacia los compañeros.
Los estudios en bases antárticas (Palinkas, 2003) documentan que los conflictos interpersonales aumentan
un 300% durante los períodos de inactividad forzada del invierno polar comparados con los períodos de
trabajo activo del verano.

Conductas de riesgo compensatorias: La «teoría de la búsqueda de sensaciones» de Marvin Zuckerman
explica que las personas aburridas buscan estimulación a través de conductas arriesgadas: explorar zonas
peligrosas sin necesidad, desperdiciar recursos en «experimentos» innecesarios, provocar conflictos para
generar emoción. En contextos militares, los accidentes no relacionados con combate aumentan
significativamente durante los períodos de inactividad.

Rumiación y espiral depresiva: Sin actividad que ocupe la mente, los pensamientos negativos se
retroalimentan en bucle. Nolen-Hoeksema (2000) demostró que la rumiación (pensar repetidamente en los
problemas sin buscar soluciones) es el principal predictor de depresión mayor. En supervivencia, la
rumiación sobre la situación, los errores pasados o el futuro incierto puede ser incapacitante.

Deterioro cognitivo por desuso: El cerebro que no se estimula se deteriora. Los estudios de confinamiento
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de la Agencia Espacial Europea (Mars-500) documentaron una reducción del 15-20% en la velocidad de
procesamiento cognitivo durante los meses centrales del experimento, coincidiendo con los períodos de
menor actividad estructurada.

Actividades estructuradas de bajo recurso para emergencias prolongadas

Las siguientes actividades están diseñadas para funcionar sin electricidad, con materiales mínimos, y cubrir
diferentes necesidades psicológicas (estimulación intelectual, creatividad, conexión social, sensación de
logro):

Enseñanza recíproca: Cada miembro del grupo enseña algo que sabe a los demás. Puede ser cualquier
habilidad: nudos, primeros auxilios, un idioma, cocina, historia, astronomía, reparación de equipos. La
enseñanza activa el «efecto protégé» (Nestojko et al., 2014): quien enseña aprende más profundamente
que quien solo estudia. Además, posiciona a cada persona como experta en algo, reforzando la autoestima
y la cohesión grupal.

Proyectos de mejora progresiva: Asignar proyectos de mejora del campamento o refugio que no sean
urgentes pero sí útiles: mejorar el drenaje, construir mobiliario, crear un huerto, fabricar herramientas,
diseñar un sistema de señalización. La clave es que sean proyectos con progreso visible que generen
sensación de logro. La investigación de Teresa Amabile confirma que percibir progreso es el mayor
motivador intrínseco.

Narración oral y memoria colectiva: Establecer una hora diaria de narración: historias personales, cuentos,
chistes, recuerdos. Los seres humanos están neurológicamente diseñados para el relato (la red neuronal por
defecto del cerebro funciona en modo narrativo). En los campos de prisioneros de la Segunda Guerra
Mundial, los grupos que mantenían tradiciones de narración oral mostraron tasas de supervivencia un 20%
superiores según análisis de Brian Keenan sobre cautiverio en Beirut.

Juegos mentales y de estrategia: El ajedrez, las damas, el go y otros juegos de estrategia pueden
improvisarse con piedras y un tablero dibujado en la tierra. Los juegos de cartas pueden fabricarse con
cartón. Los acertijos, problemas matemáticos y juegos de palabras no requieren ningún material. Estos
juegos mantienen activa la corteza prefrontal y proporcionan estimulación social competitiva saludable.

Escritura y diario: Llevar un diario personal y/o colectivo. James Pennebaker (Universidad de Texas)
demostró en múltiples estudios que escribir sobre experiencias emocionales durante 15-20 minutos al día
mejora la función inmune, reduce la presión arterial y disminuye los síntomas depresivos. En supervivencia,
además, un diario cumple funciones prácticas: registro de recursos, condiciones climáticas, decisiones
tomadas y lecciones aprendidas.

Ejercicio físico programado: Más allá de las tareas de supervivencia, programar sesiones de ejercicio:
calistenia, yoga, estiramientos, caminatas de exploración con objetivo. El ejercicio libera endorfinas y BDNF
(factor neurotrófico derivado del cerebro), mejorando el ánimo y protegiendo contra el deterioro cognitivo.
Los programas de ejercicio en las estaciones antárticas reducen los síntomas depresivos en un 47% según
estudios de la Australian Antarctic Division.
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Estructura temporal: el antídoto contra el aburrimiento crónico

El factor más importante para prevenir el aburrimiento no es la cantidad de actividades disponibles sino la
estructura temporal. Los seres humanos necesitan ritmo y previsibilidad para funcionar psicológicamente.
Las investigaciones de Aschoff (1965) sobre ritmos circadianos demostraron que la pérdida de estructura
temporal causa desorientación, insomnio y deterioro cognitivo incluso en ausencia de otros estresores.

Bloque horario
Tipo de actividad
Función psicológica

Amanecer - 9:00
Rutina matinal: higiene, desayuno, revisión de campamento
Estructura y normalidad

9:00 - 12:00
Tareas productivas principales (búsqueda de recursos, mejoras)
Sentido de propósito y logro

12:00 - 14:00
Almuerzo y descanso
Recuperación física

14:00 - 16:00
Aprendizaje: enseñanza recíproca, práctica de habilidades
Estimulación intelectual

16:00 - 18:00
Proyectos personales o tareas secundarias
Autonomía y creatividad

18:00 - 20:00
Actividad social: juegos, narración, música
Conexión grupal y disfrute

20:00 - 21:00
Cena y planificación del día siguiente
Cierre y anticipación positiva

21:00 - Amanecer
Descanso (guardia rotativa si es necesario)
Recuperación física y mental

Clave: La estructura debe ser consistente pero flexible. Mantener los bloques generales pero permitir
intercambios y variaciones. La rigidez excesiva genera su propia forma de estrés. La clave es que cada
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persona sepa qué esperar de cada parte del día.

Casos históricos: lecciones de supervivientes sobre el aburrimiento

Ernest Shackleton — Expedición Endurance (1914-1916): Atrapados en el hielo antártico durante 497 días,
Shackleton combatió el aburrimiento con un programa estructurado: partidos de fútbol sobre el hielo,
concursos de canto, representaciones teatrales, carreras de perros de trineo y conferencias educativas
nocturnas. Cada hombre tenía un rol específico y tareas diarias. Los 28 tripulantes sobrevivieron, un logro
atribuido en gran parte a la gestión del ánimo por Shackleton.

Prisioneros de guerra en Vietnam (1965-1973): Los prisioneros estadounidenses en Hanoi desarrollaron
sistemas elaborados para combatir el aburrimiento en aislamiento: construir mentalmente casas completas
ladrillo a ladrillo, jugar partidas de ajedrez memorizadas, componer poemas y memorizarlos, dar clases
imaginarias sobre sus profesiones. El almirante James Stockdale atribuía la supervivencia de su grupo a la
disciplina mental y la estructura autoimpuesta.

Expedición Mars-500 (2010-2011): Seis voluntarios confinados 520 días simulando un viaje a Marte. Los
investigadores documentaron que los períodos más difíciles no coincidieron con las simulaciones de
emergencia sino con las semanas de menor actividad programada. Las conclusiones recomiendan
diversidad de tareas, autonomía en la gestión del tiempo libre y acceso a materiales creativos como
factores protectores clave.

�  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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