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Rituales y Rutinas: Su Papel Psicológico en la Supervivencia Prolongada

Cuando el explorador Ernest Shackleton quedó atrapado con su tripulación en los hielos antárticos durante
22 meses (1914-1916) tras la destrucción del Endurance, estableció un régimen estricto de rutinas:
horarios fijos de comida, turnos de guardia, ejercicio obligatorio, entretenimiento programado e incluso
celebraciones de cumpleaños y festividades. Ningún tripulante murió. Décadas después, la psicología
militar, la investigación en aislamiento y la psicología transcultural han confirmado lo que Shackleton
intuyó: las rutinas y los rituales no son lujos ni caprichos — son mecanismos psicológicos fundamentales
que mantienen la estructura cognitiva, la cohesión social y la salud mental cuando el entorno exterior se ha
vuelto caótico e incontrolable. El antropólogo Bronislaw Malinowski observó en 1925 que los isleños de las
Trobriand realizaban rituales mágicos antes de la pesca en mar abierto (peligrosa e impredecible) pero no
antes de pescar en la laguna (segura y predecible). Los rituales aumentan cuando aumenta la incertidumbre.
La investigación contemporánea de Hobson et al. (2018) ha demostrado que esta intuición es correcta: los
rituales reducen la ansiedad y aumentan la sensación de control, incluso cuando la persona sabe
racionalmente que el ritual no tiene efecto causal sobre el resultado.

Rutinas: estructura temporal y control percibido

La distinción entre rutina y ritual es funcional. La rutina es una secuencia de acciones repetidas que
organiza el tiempo y las tareas; su función principal es cognitiva y práctica. El ritual añade una dimensión
simbólica y emocional: no solo organiza sino que significa.

Control percibido y locus de control: Julian Rotter (1966) describió el locus de control como la creencia
sobre dónde reside el control de los eventos. Locus interno: «Lo que me pasa depende de mis acciones.»
Locus externo: «Lo que me pasa depende de factores fuera de mi control.» La investigación
consistentemente muestra que el locus de control interno se asocia con mejor salud mental, mayor
resiliencia y mejor rendimiento bajo estrés (Ng et al., 2006, meta-análisis con 222 estudios). Las rutinas
alimentan el locus de control interno: «No puedo controlar la situación global, pero puedo controlar cómo
organizo mi día.» Cada rutina completada es una pequeña victoria sobre el caos.

Conservación de recursos cognitivos: Roy Baumeister demostró que la toma de decisiones consume un
recurso finito que él denominó «fuerza de voluntad» o autocontrol (ego depletion). Cada decisión, por trivial
que sea, gasta un poco de este recurso. En supervivencia, donde las decisiones críticas son frecuentes,
automatizar las rutinarias (cuándo comer, cuándo dormir, qué hacer primero) preserva la capacidad de
decisión para lo que realmente importa. Steve Jobs vestía el mismo tipo de ropa cada día por esta razón; en
supervivencia, la automatización de las rutinas cumple la misma función.
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Sincronización del ritmo circadiano: Los zeitgebers (sincronizadores) del reloj biológico incluyen la luz solar,
las comidas y la actividad social. En confinamiento o supervivencia, donde la exposición a luz natural puede
estar limitada, las rutinas de comida y actividad se convierten en los zeitgebers principales. Aschoff (1965)
demostró en sus experimentos de aislamiento en búnkeres que sin señales temporales externas, el reloj
circadiano se desincroniza progresivamente, produciendo alteraciones de sueño, rendimiento cognitivo y
ánimo. Mantener horarios fijos de comida y actividad previene esta desincronización.

Los protocolos de la Estación Espacial Internacional ilustran la importancia de las rutinas: cada astronauta
tiene un horario minuto a minuto planificado por el control de misión que incluye trabajo, ejercicio,
comidas, tiempo personal y comunicación con la Tierra. Los astronautas que tuvieron misiones más
estructuradas reportaron mejor bienestar que los que tuvieron más tiempo libre no estructurado (Kanas y
Manzey, 2008).

Rituales: función simbólica y regulación emocional

Los rituales se distinguen de las rutinas por su carga simbólica: no solo se hace algo, sino que ese algo
representa algo más. La investigación reciente ha demostrado efectos psicológicos medibles de los rituales,
independientes de creencias religiosas o mágicas:

Función del ritual
Mecanismo psicológico
Ejemplo en supervivencia
Base de investigación

Reducción de ansiedad
Los rituales reducen la activación del córtex insular (procesamiento de incertidumbre) y aumentan la
activación de la corteza prefrontal dorsolateral (control ejecutivo)
Ritual de verificación de seguridad cada noche antes de dormir: revisar perímetro, fuego, agua, equipo.
Siempre en el mismo orden, siempre por la misma persona
Brooks et al. (2016) demostraron que realizar una secuencia ritualizada antes de una tarea estresante
reducía la ansiedad y mejoraba el rendimiento, incluso cuando los participantes sabían que el ritual no tenía
efecto causal

Creación de significado
Los rituales transforman eventos biológicos (comer, dormir) en eventos sociales con significado compartido.
Durkheim (1912) los describió como la base de la «efervescencia colectiva» que genera identidad grupal
Bendecir o agradecer la comida antes de comer — secular o religioso. Marcar el solsticio, la luna llena o
cualquier ciclo natural. Celebrar los cumpleaños aunque los recursos sean mínimos
Vohs et al. (2013) encontraron que personas que realizaban un ritual antes de comer (golpear la mesa,
respirar profundo, cerrar los ojos) reportaron que la comida sabía mejor y la experiencia era más
satisfactoria

Procesamiento del duelo
Los rituales funerarios proporcionan una estructura para procesar la pérdida cuando las emociones
desbordan la capacidad cognitiva
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Ceremonia de despedida para miembros fallecidos: palabras, minuto de silencio, colocar un objeto que los
represente. Norton y Gino (2014) demostraron que los rituales de duelo reducen el dolor percibido incluso
cuando la persona no cree en su eficacia
Norton y Gino (2014); Romanoff y Terenzio (1998) documentaron que la ausencia de rituales funerarios se
asocia con duelo complicado y prolongado

Cohesión grupal
Los rituales compartidos sincronizan la actividad entre personas, activando sistemas de oxitocina y
endorfinas que fortalecen los vínculos sociales
Cantar, recitar, hacer ejercicio sincronizado, preparar comida juntos de forma ritualizada. La sincronización
motora (caminar al mismo paso, aplaudir juntos) genera percepción de identidad compartida
Wiltermuth y Heath (2009) demostraron que personas que realizaron movimientos sincronizados
cooperaron significativamente más en tareas posteriores que grupos no sincronizados

Transición y marcación temporal
Los rituales de paso marcan transiciones de estado: de día a noche, de trabajo a descanso, de una estación
a otra. Dan estructura temporal cuando los marcadores habituales (calendario, festividades, rutina laboral)
han desaparecido
Ritual de inicio y cierre de jornada: encender y apagar el fuego central, izar y arriar una bandera
improvisada, reunión matutina y nocturna
Van Gennep (1909) describió los ritos de paso con tres fases: separación, liminalidad, incorporación. Cada
ritual de transición diaria replica esta estructura en miniatura, proporcionando sensación de progresión
temporal

Diseño de rutinas y rituales para grupos de supervivencia

La investigación en aislamiento y la experiencia de expediciones prolongadas proporcionan principios para
diseñar un sistema de rutinas y rituales efectivo:

Estructura diaria: el esqueleto del día: Establecer anclas temporales fijas: despertar, comida de la mañana,
trabajo/tareas, descanso de mediodía, segundo bloque de actividad, comida principal, tiempo social/
personal, preparación para dormir. Stuster (2010), en su análisis de expediciones polares exitosas, encontró
que las que mantenían una estructura diaria consistente tenían mejor moral y menos conflictos. La
flexibilidad debe existir dentro de la estructura, no en la estructura misma.

Rituales de apertura y cierre: Iniciar el día con una reunión breve (5-10 minutos): estado de cada miembro,
tareas del día, preocupaciones. Cerrar con otra: logros del día, plan para mañana, cualquier cosa que alguien
necesite expresar. Estos rituales de bookending crean contención psicológica: el día tiene un principio y un
final definidos, lo que previene la sensación de tiempo amorfo e interminable que deteriora la moral en
aislamiento prolongado.

Rituales semanales y marcadores temporales: Designar un día de la semana como diferente: menos trabajo,
comida especial, actividad recreativa. La tradición del sabbat, presente en múltiples culturas y religiones,
tiene una función psicológica profunda: rompe la monotonía, da perspectiva temporal y proporciona algo
que anticipar. Frankl observó en Auschwitz que los prisioneros que mantenían la cuenta de los días y
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celebraban internamente las festividades mostraban mayor resiliencia.

Rituales de paso para eventos significativos: Crear ceremonias para eventos importantes: llegada de un
nuevo miembro, nacimiento, muerte, logro colectivo (completar un refugio, primera cosecha), aniversario
del inicio de la crisis. Estos rituales anclan la experiencia colectiva en una narrativa compartida,
transformando la supervivencia de una experiencia pasiva (aguantar) en una activa (construir, celebrar,
conmemorar).

Rituales personales de autocuidado: Fomentar que cada individuo desarrolle su propia secuencia ritual de
autocuidado: meditación, oración, ejercicio, escritura de diario, cuidado de un objeto personal significativo.
Pennebaker (1997) demostró que escribir sobre experiencias emocionales durante 15-20 minutos diarios
produce mejoras medibles en salud física y mental. El ritual personal proporciona un espacio de autonomía
y significado individual dentro de la estructura colectiva.

Riesgos del exceso de rigidez y adaptación necesaria

Las rutinas y rituales tienen un punto óptimo: suficiente estructura para proporcionar seguridad, suficiente
flexibilidad para adaptarse a circunstancias cambiantes. Los riesgos del exceso merecen atención:

Ritualismo compulsivo: Cuando el cumplimiento del ritual se vuelve más importante que su función,
aparece el ritualismo compulsivo. Foa y Kozak (1986) describieron cómo los rituales obsesivo-compulsivos
empiezan como estrategias de reducción de ansiedad y terminan generando más ansiedad que la que
alivian. Si un miembro del grupo muestra angustia cuando un ritual no puede completarse exactamente
como siempre, puede ser señal de que el ritual ha pasado de adaptativo a compulsivo.

Resistencia al cambio necesario: Las rutinas pueden impedir la adaptación cuando las circunstancias
cambian. Weick y Sutcliffe (2007) documentaron que las organizaciones de alta fiabilidad equilibran la
estandarización con la «atención plena» (mindfulness organizacional): siguen protocolos pero están
constantemente evaluando si los protocolos siguen siendo adecuados. Revisar y actualizar rutinas
periódicamente evita que se conviertan en obstáculos.

Exclusión y conflicto ritual: Los rituales religiosos o culturalmente específicos pueden generar exclusión si
el grupo es diverso. La solución no es eliminar los rituales sino crear rituales inclusivos que permitan la
participación de todos, reservando los rituales personales o culturalmente específicos al espacio privado.
Turner (1969) describió la communitas como el sentimiento de igualdad y conexión que emerge en los
rituales compartidos, pero solo si todos se sienten genuinamente incluidos.

El ejemplo de Shackleton: liderazgo ritual: Shackleton entendió intuitivamente lo que la investigación ha
confirmado después: en su campamento sobre el hielo, mantenía horarios estrictos pero participaba en
todas las actividades junto con la tripulación, incluyendo tareas consideradas menores. Celebraba con
entusiasmo cada pequeño hito. Cuando hubo que abandonar peso para marchar, permitió que cada
hombre conservara dos libras de objetos personales, entendiendo su valor psicológico. Insistía en el té de
las cinco incluso en las peores condiciones. Estas decisiones no eran triviales: eran intervenciones
psicológicas que mantenían la estructura, el significado y la moral del grupo. El liderazgo en supervivencia
prolongada es, en gran medida, liderazgo ritual.
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�  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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