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Fatiga de Decisión en Emergencias: Cómo el Agotamiento Mental Degrada tus Elecciones

La fatiga de decisión es un fenómeno psicológico documentado por Roy Baumeister y sus colegas, que
demuestra que la capacidad humana de tomar buenas decisiones se deteriora progresivamente tras una
serie de elecciones consecutivas. Daniel Kahneman, en su obra «Pensar rápido, pensar despacio» (2011),
distingue entre el Sistema 1 (rápido, intuitivo, propenso a sesgos) y el Sistema 2 (lento, analítico, que
consume energía cognitiva). En una emergencia prolongada, donde las decisiones se suceden sin descanso
y las consecuencias son graves, el Sistema 2 se agota y el cerebro pasa a depender del Sistema 1, lo que
incrementa los errores de juicio. Comprender este mecanismo es el primer paso para contrarrestarlo.

El modelo de agotamiento del ego de Baumeister

Roy Baumeister propuso en 1998 el concepto de «ego depletion» (agotamiento del ego): la fuerza de
voluntad y la capacidad de decisión funcionan como un músculo que se fatiga con el uso. Cada decisión
que tomamos, desde qué comer hasta si evacuar una zona, consume un recurso cognitivo limitado. Cuando
este recurso se agota, las personas tienden a tomar atajos mentales, posponer decisiones o elegir la opción
por defecto, aunque no sea la mejor.

Un estudio clásico de Danziger, Levav y Avnaim-Pesso (2011), publicado en Proceedings of the National
Academy of Sciences, analizó 1.112 decisiones judiciales de libertad condicional en Israel. Los jueces
concedían libertad condicional en el 65% de los casos justo después de un descanso, pero la tasa caía
progresivamente hasta casi el 0% justo antes del siguiente descanso. Los jueces fatigados optaban por la
decisión por defecto (denegar), que era la más segura pero no necesariamente la más justa.

Decisiones triviales acumuladas: En una evacuación, decidir qué llevar, qué ruta tomar, a quién avisar,
dónde reunirse, qué priorizar... cada microdecisión consume recursos cognitivos. Al llegar a la decisión
realmente crítica (cruzar un río crecido, abandonar una posición), el cerebro puede estar ya agotado.

La paradoja de la elección: Barry Schwartz documentó que un exceso de opciones produce parálisis
decisoria. En emergencias, tener múltiples rutas de evacuación sin un plan predefinido puede ser peor que
tener un solo plan ensayado.

Atajos peligrosos: El cerebro fatigado recurre a heurísticas: sesgo de anclaje (fijarse en la primera
información recibida), sesgo de disponibilidad (sobrevalorar lo reciente o llamativo) y sesgo de statu quo (no
hacer nada porque cambiar requiere esfuerzo).

Sistema 1 vs. Sistema 2 en situaciones de estrés
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Kahneman describe dos sistemas de pensamiento. El Sistema 1 opera automáticamente, sin esfuerzo
consciente: es el que nos hace agacharnos al oír una explosión. El Sistema 2 requiere atención deliberada:
calcular si las provisiones durarán cinco días, evaluar riesgos de dos rutas alternativas o planificar turnos de
guardia.

Bajo estrés agudo, el organismo libera cortisol y adrenalina. Estas hormonas potencian el Sistema 1
(reacciones rápidas de supervivencia) pero degradan el Sistema 2 (pensamiento analítico). El córtex
prefrontal, responsable de la planificación y el control de impulsos, es especialmente sensible al cortisol.
Esto explica por qué personas normalmente racionales toman decisiones impulsivas en emergencias
prolongadas.

Efecto túnel: El estrés estrecha la atención (visión de túnel cognitivo). La persona se enfoca obsesivamente
en un problema inmediato e ignora información periférica que podría ser crucial. Sendhil Mullainathan y
Eldar Shafir documentaron este efecto en su libro «Scarcity» (2013).

Degradación temporal: Tras 24 horas sin sueño, el rendimiento cognitivo equivale a una alcoholemia de
0,10% según estudios de Williamson y Feyer (2000), publicados en Occupational and Environmental
Medicine. Después de 48 horas, la capacidad de decisión compleja se reduce drásticamente.

Sesgos amplificados: El sesgo de confirmación (buscar solo información que refuerce lo que ya creemos) se
intensifica bajo fatiga. En una emergencia, esto puede llevar a ignorar señales de peligro que contradicen el
plan inicial.

Estrategias para mitigar la fatiga de decisión

La investigación en psicología cognitiva y factores humanos ofrece contramedidas probadas:

Predecisiones y protocolos: El método más efectivo es tomar decisiones antes de la emergencia. Los
protocolos de actuación eliminan la necesidad de decidir bajo presión. Los equipos militares y de
emergencia usan SOPs (Standard Operating Procedures) precisamente por esto: cuando la situación X
ocurre, se ejecuta la acción Y sin deliberar.

Regla de las tres opciones máximas: Limitar deliberadamente las opciones. En lugar de evaluar seis rutas de
evacuación, predefinir un máximo de dos (primaria y alternativa). Menos opciones significa menos
agotamiento cognitivo.

Rotación de decisores: En grupos, rotar quién toma las decisiones permite que los demás recuperen
recursos cognitivos. El líder que ha estado decidiendo durante horas debe ceder el mando temporalmente.
Los equipos de bomberos y controladores aéreos aplican rotaciones obligatorias.

Alimentación y descanso: La glucosa es el combustible del córtex prefrontal. Estudios de Gailliot et al.
(2007) demostraron que el autocontrol mejora tras consumir glucosa. Mantener una ingesta regular de
alimentos, aunque sea mínima, preserva la capacidad de decisión. Microdescansos de 10-15 minutos
también ayudan.
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Regla de los 10 segundos: Ante una decisión urgente pero no inmediata, forzarse a contar hasta 10 antes
de actuar. Este breve intervalo reactiva parcialmente el Sistema 2 y reduce las respuestas puramente
impulsivas.

Aplicación práctica: la lista de decisiones predefinidas

Una herramienta concreta contra la fatiga de decisión es crear una lista de decisiones predefinidas para
escenarios de emergencia. Este concepto se basa en la idea de «implementation intentions» (intenciones de
implementación) de Peter Gollwitzer (1999): definir con antelación la respuesta exacta a situaciones
específicas en formato «si ocurre X, entonces hago Y».

Kit de evacuación cerrado: La mochila de emergencia debe estar preparada y cerrada. Si hay que evacuar,
se coge y se sale. No se abre para decidir qué añadir o quitar: esa decisión se tomó en frío, con el cerebro
descansado.

Punto de reunión fijo: La familia debe tener un punto de reunión predefinido. No se discute adónde ir
cuando la emergencia ya está en curso.

Umbral de evacuación claro: Definir de antemano qué condición dispara la evacuación: nivel del río,
distancia del incendio, tipo de alerta oficial. Cuando se alcanza el umbral, se actúa sin deliberar.

Cadena de contacto: Lista ordenada de personas a contactar y por qué medio. No se pierde tiempo
decidiendo a quién llamar primero.

Principio clave: Cada decisión que puedas tomar hoy con calma es una decisión que no tendrás que tomar
mañana bajo presión. La preparación no es solo acumular recursos físicos, sino también reducir la carga
cognitiva futura.

�  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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