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Gestión de la Ira y la Frustración en Confinamiento Prolongado

En 1939, John Dollard, Neal Miller y sus colegas de la Universidad de Yale publicaron «Frustration and
Aggression», proponiendo que toda agresión es resultado de frustración y toda frustración produce alguna
forma de agresión. Aunque la formulación original fue matizada por Leonard Berkowitz en los años 60 —la
frustración no siempre produce agresión, pero la predispone activando un estado emocional de ira—, la
hipótesis frustración-agresión sigue siendo un marco válido para entender la violencia en confinamiento.
Los datos de la pandemia de COVID-19 lo confirmaron a escala global: la OMS reportó un aumento del
25-33% en la violencia doméstica durante los confinamientos de 2020. Los estudios en estaciones
antárticas aisladas (Palinkas, 2003), submarinos (Sandal, 2006) y simulaciones de misiones espaciales como
Mars-500 (Basner et al., 2014) han documentado que el confinamiento prolongado produce un síndrome
predecible de irritabilidad creciente, conflictos interpersonales y explosiones de ira aparentemente
desproporcionadas. Comprender los mecanismos y dominar técnicas de regulación emocional es una
habilidad de supervivencia tan crítica como saber hacer fuego.

Mecanismos de la ira en confinamiento: el modelo de Novaco

Raymond Novaco, psicólogo de la Universidad de California, desarrolló a partir de 1975 el modelo
cognitivo de la ira más utilizado en intervención clínica. Basándose en la teoría de la activación cognitiva de
Schachter y Singer (1962) y la terapia racional emotiva de Albert Ellis, Novaco describió la ira como el
producto de tres componentes interactuantes:

Activación fisiológica: El sistema nervioso simpático se activa: taquicardia, tensión muscular, aumento de
presión arterial, liberación de adrenalina y cortisol. En confinamiento, esta activación se acumula porque
hay pocas vías de descarga física. Los estudios de Palinkas en estaciones antárticas documentaron que la
activación simpática basal aumenta progresivamente durante los meses de oscuridad invernal, creando un
estado de irritabilidad crónica que los investigadores polares llaman «fiebre del hielo» (winter-over
syndrome).

Evaluación cognitiva: La interpretación de la situación como injusta, amenazante o provocadora. Ellis
identificó las «creencias irracionales» que alimentan la ira: «Debería ser tratado con justicia siempre», «Es
horrible e insoportable que las cosas no sean como deberían», «Las personas que actúan mal son
despreciables y merecen castigo». En confinamiento, las pequeñas irritaciones (ruidos, hábitos ajenos,
distribución de recursos) se magnifican cognitivamente porque no hay escape ni distracción.

Respuesta conductual: La expresión de la ira: agresión verbal, agresión física, agresión pasiva (sabotaje,
silencio hostil, incumplimiento deliberado) o supresión. Novaco señaló que la supresión habitual de la ira no
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la elimina sino que la acumula, aumentando la probabilidad de una explosión desproporcionada. Los
registros de la estación Mars-500 documentaron que los conflictos más intensos ocurrieron no al inicio
sino alrededor del mes 3-4, cuando la acumulación de irritaciones suprimidas superó la capacidad de
contención.

Berkowitz (1989) añadió el concepto de «priming agresivo»: en un estado de frustración crónica, cualquier
estímulo asociado con la agresión (tono de voz elevado, gesto brusco, herramienta punzante visible) puede
disparar una respuesta agresiva que en condiciones normales no ocurriría. En confinamiento, donde los
estímulos se repiten y las vías de escape son limitadas, el priming agresivo se intensifica.

Técnicas de regulación emocional validadas

James Gross, investigador de Stanford, propuso en 1998 el modelo procesual de regulación emocional, que
distingue estrategias según el punto del proceso emocional donde intervienen. Aplicado a la gestión de la
ira en confinamiento:

Estrategia
Momento de intervención
Técnica específica
Evidencia

Selección de situación
Antes de la emoción
Evitar exposición innecesaria a personas o situaciones irritantes. Crear espacios físicos separados dentro
del refugio. Establecer horarios escalonados para tareas compartidas
Los protocolos de la Estación Espacial Internacional incluyen espacios privados mínimos (módulo personal)
y horarios que reducen la interacción obligatoria. Stuster (2010) documentó que la disponibilidad de
espacio privado es el predictor más fuerte de bienestar en aislamiento

Modificación de situación
Antes de la emoción
Cambiar las condiciones que generan frustración: redistribuir tareas según preferencias, establecer normas
claras de convivencia, crear sistemas de resolución de quejas
Los estudios de conflicto en expediciones antárticas (Leon et al., 2004) encontraron que los equipos con
normas explícitas de convivencia negociadas al inicio tenían significativamente menos conflictos que los
que asumían normas implícitas

Despliegue atencional
Durante la emoción
Distracción deliberada: redirigir la atención hacia una tarea absorbente. Concentración en la respiración.
Mindfulness: observar la ira sin actuar sobre ella
La práctica de mindfulness reduce la reactividad de la amígdala ante estímulos emocionales en 8 semanas
de práctica regular (Hölzel et al., 2011). El programa MBSR de Kabat-Zinn ha demostrado eficacia en
reducción de ira en múltiples poblaciones
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Reevaluación cognitiva
Durante la emoción
Reinterpretar la situación: «No lo hace para molestarme, está tan estresado como yo.» Poner en
perspectiva: «¿Importará esto en una semana?» Buscar la función adaptativa de la ira: «Mi ira me dice que
algo necesita cambiar»
Gross y John (2003) demostraron que las personas que usan habitualmente la reevaluación cognitiva
experimentan más emociones positivas, menos depresión y mejores relaciones interpersonales que las que
usan supresión

Modulación de respuesta
Después de la emoción
Técnicas de descarga física: ejercicio intenso, trabajo manual pesado. Técnicas de relajación: relajación
muscular progresiva de Jacobson, respiración diafragmática. Expresión regulada: comunicar la ira de forma
asertiva sin agresión
La relajación muscular progresiva de Jacobson (1938), que alterna tensión y relajación de grupos
musculares, reduce la activación simpática en 15-20 minutos. Suinn (2001) demostró su eficacia específica
para el manejo de la ira

Golpear objetos NO reduce la ira: La creencia popular de que «descargar» la ira golpeando un saco,
rompiendo platos o gritando reduce la agresividad es falsa. Los experimentos de Brad Bushman (2002)
demostraron que las personas que golpeaban un saco de boxeo pensando en quien les irritó se volvieron
MÁS agresivas después, no menos. La catarsis emocional a través de la agresión refuerza el circuito ira-
agresión. Lo que sí funciona es el ejercicio físico NO agresivo (correr, nadar, cavar) que metaboliza la
adrenalina y el cortisol sin asociar la activación física con la conducta agresiva.

Comunicación no violenta en entornos de alta tensión

Marshall Rosenberg, psicólogo formado en la tradición de Carl Rogers, desarrolló el modelo de
Comunicación No Violenta (CNV) a partir de los años 60, publicado en «Nonviolent Communication: A
Language of Life» (1999). El modelo ha sido aplicado en zonas de conflicto armado, prisiones, escuelas y,
más recientemente, en protocolos de convivencia para expediciones polares y simulaciones espaciales.

Paso 1: Observación sin juicio: Describir lo que se observa como hechos, separando la observación de la
evaluación. «Has dejado las herramientas sin limpiar tres días seguidos» en vez de «Eres un irresponsable.»
Rosenberg señaló que cuando las personas escuchan una evaluación (crítica, diagnóstico, etiqueta), su
respuesta automática es la defensa o el contraataque. Cuando escuchan una observación factual, hay
espacio para la escucha.

Paso 2: Identificar y expresar sentimientos: Conectar con la emoción propia y expresarla con vocabulario
emocional preciso. «Me siento frustrado y preocupado» en vez de «Me haces enfadar» (que atribuye la
causa al otro). Rosenberg distinguió sentimientos genuinos (frustración, miedo, tristeza) de «falsos
sentimientos» que son juicios disfrazados: «Me siento ignorado» es un juicio sobre la acción del otro, no un
sentimiento propio.

Paso 3: Conectar con necesidades: Identificar la necesidad insatisfecha detrás del sentimiento. «Necesito
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saber que puedo contar con que cada uno mantenga las herramientas porque nuestra seguridad depende
de ello.» Rosenberg identificó necesidades universales: seguridad, autonomía, conexión, significado,
descanso, respeto. La ira siempre señala una necesidad insatisfecha; identificarla transforma la energía de
la ira de destructiva a informativa.

Paso 4: Hacer una petición concreta: Formular una petición específica, realizable y en positivo (lo que
quieres, no lo que no quieres). «¿Podrías limpiar las herramientas después de usarlas y dejarlas en su sitio?»
en vez de «Deja de ser desordenado.» La petición debe ser genuina: si es una exigencia disfrazada (con
consecuencia implícita si se rechaza), la otra persona lo detectará y reaccionará con resistencia.

La reunión diaria como válvula de presión: Los protocolos de convivencia de la Estación Espacial
Internacional y las bases antárticas incluyen una reunión breve diaria (10-15 minutos) donde cada miembro
puede expresar frustraciones antes de que se acumulen. Palinkas y Suedfeld (2008) documentaron que los
equipos que mantuvieron estas reuniones regularmente tuvieron significativamente menos conflictos
explosivos que los que las abandonaron. La clave es que la reunión sea un espacio estructurado con reglas
(turno de palabra, sin interrupciones, sin represalias) donde las irritaciones pequeñas se ventilan antes de
convertirse en grandes.

Señales de alarma y desescalada de crisis

En situaciones de confinamiento prolongado, es crucial reconocer las señales de escalada de ira antes de
que lleguen al punto de no retorno. El modelo de escalada de Kaplan y Wheeler (1983), utilizado en
intervención en crisis, identifica fases predecibles:

Fase
Señales
Intervención apropiada

Activación (trigger)
Cambio de tono de voz, tensión facial, puños cerrados, movimientos bruscos, contacto visual prolongado
hostil
Reconocer la activación: «Veo que esto te está molestando, ¿quieres que lo hablemos?» Ofrecer espacio:
«¿Necesitas unos minutos?» No minimizar: evitar «cálmate» o «no es para tanto»

Escalada
Voz elevada, agitación motora, invasión del espacio personal, lenguaje amenazante o insultante, respiración
agitada
Mantener distancia física segura (al menos un brazo extendido). Hablar con voz baja y lenta. No cruzar los
brazos ni adoptar postura confrontativa. Frases cortas y directas: «Te escucho. Dime qué necesitas»

Crisis
Pérdida de control verbal, agresión física contra objetos, amenazas directas, incapacidad de razonamiento
Priorizar la seguridad de todos. No razonar: en crisis la corteza prefrontal está inhibida por la amígdala
(LeDoux, 1996). Retirar objetos peligrosos del alcance. Si hay riesgo para otros, separación física. No
castigar ni confrontar durante la crisis
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Recuperación
Agotamiento físico, llanto, confusión, vergüenza, intentos de justificación
No reprochar inmediatamente. Ofrecer agua, espacio tranquilo. Esperar al menos 20 minutos antes de
hablar del incidente: la amígdala necesita tiempo para desactivarse (Goleman, 1995, lo llama «secuestro
amigdalar»). La conversación constructiva es posible solo cuando la corteza prefrontal recupera el control

Poscrisis
Calma relativa, capacidad de reflexión, posible arrepentimiento
Momento para la conversación reparadora usando CNV. Analizar qué disparó la escalada. Establecer o
reforzar acuerdos de convivencia. Si los episodios se repiten, puede ser necesario reestructurar roles o
asignar un mediador

�  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.

Página 5 de 5


