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Fatiga de Decisién: Cémo Mantener la Capacidad de Juicio bajo Estrés Prolongado

La fatiga de decision es un fenémeno psicolégico bien documentado en la investigacidn cognitiva: la
calidad de nuestras decisiones se deteriora progresivamente a medida que tomamos mas decisiones a lo
largo del dia. En un escenario de supervivencia, donde cada decisién puede tener consecuencias vitales y la
presion no cesa, este deterioro se acelera dramaticamente, pudiendo llevar a errores catastréficos por parte
de personas normalmente competentes.

Neurociencia de la Fatiga de Decision

El cortex prefrontal, responsable de la toma de decisiones complejas, el control de impulsos y la
planificacion, funciona con un suministro limitado de glucosa y otros recursos metabdlicos. Cada decision
consciente consume estos recursos, independientemente de su importancia. Elegir qué desayunar y decidir
una ruta de evacuacion utilizan el mismo circuito neuronal.

La investigacion del psicélogo Roy Baumeister sobre el agotamiento del ego demostrd que la fuerza de
voluntad y la capacidad de decision comparten el mismo «depdsito» de energia mental. Cuando este
depdsito se agota, el cerebro adopta dos estrategias defectuosas: o evita decidir (paralisis) o decide
impulsivamente sin evaluar consecuencias.

Nivel de fatiga
Sintomas cognitivos
Calidad de decision
Riesgo asociado

Leve (4-6h de decisiones continuas)

Dificultad para priorizar, tendencia a postergar
Reducida un 20-30%

Decisiones subdptimas pero funcionales

Moderada (8-12h sin descanso mental)

Irritabilidad, pensamiento rigido, sesgo de confirmacién
Reducida un 40-60%

Errores significativos, conflictos grupales

Severa (24h+ en modo crisis)
Vision tunel, impulsividad, disociacién parcial
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Reducida un 70-90%
Decisiones potencialmente letales

Dato critico: Los estudios en cirujanos, pilotos y militares muestran que las personas no son conscientes de
su propio deterioro cognitivo. Quien lleva 20 horas sin dormir cree que decide tan bien como siempre, pero
su rendimiento es equivalente al de alguien con 0.10% de alcohol en sangre.

Estrategias de Conservacion Cognitiva

Dado que no podemos ampliar el depdsito de energia mental, la estrategia dptima es reducir el nimero de
decisiones innecesarias y proteger la capacidad de decisién para los momentos en que realmente importa.

Rutinizar lo trivial: Establecer protocolos fijos para decisiones recurrentes: horarios de comida, turnos de
guardia, procedimientos de higiene. Cada decision automatizada libera recursos para decisiones criticas.

Regla del 80% predecidido: Antes de una crisis, tener ya decidido el 80% de las respuestas mediante
protocolos, SOPs (procedimientos operativos estandar) y reglas if-then. «Si ocurre X, hacemos Y sin
discutir.»

Decisiones matutinas: Programar las decisiones mas importantes en las primeras horas del dia, cuando los
recursos cognitivos estan al maximo. Reservar la tarde para tareas de ejecucion.

Nutricién cerebral: El cerebro consume el 20% de la glucosa del cuerpo. Mantener niveles estables de
azUcar en sangre con comidas frecuentes y pequefnas mejora la calidad de decisién. Evitar ayunos
prolongados durante periodos de alta exigencia mental.

Microdescansos cognitivos: Pausas de 5-10 minutos cada 90 minutos sin tomar decisiones: caminar,
respirar, observar la naturaleza. Estos descansos restauran parcialmente la funcion prefrontal.

Protocolos de Decisién Grupal bajo Estrés

La toma de decisiones en grupo puede ser una herramienta poderosa contra la fatiga de decisién individual,
pero también puede convertirse en una trampa si no se estructura correctamente. El pensamiento grupal
(groupthink), la difusion de responsabilidad y los conflictos de ego pueden degradar la calidad de decisién
mas que la fatiga individual.

Protocolo
Cuando usarlo
Procedimiento

Decision unilateral del lider
Emergencia inmediata (segundos), riesgo vital
El lider decide, el grupo ejecuta, se revisa después

Consulta rapida
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Situacion urgente (minutos), varias opciones viables
El lider expone opciones, pide input de 2-3 personas clave, decide

Consenso operativo
Decisién importante no urgente (horas)
Presentar datos, debate estructurado con tiempo limite, votacién si no hay acuerdo

Decisién delegada
Tema en el que otro miembro tiene mas experiencia
Asignar la decisidn al experto, el grupo acepta el resultado

Un error frecuente es usar consenso para todo. El consenso es excelente para decisiones estratégicas, pero
letal para decisiones tacticas urgentes. El grupo debe acordar previamente qué tipo de protocolo se usa en
cada situacion.

Técnica del abogado del diablo: Asigne a un miembro del grupo el rol formal de cuestionar cada decisiéon
importante. No es un acto de rebeldia sino un mecanismo de control de calidad. Rote este rol para evitar
gue siempre sea la misma persona quien «se opone».

Sesgos Cognitivos Amplificados por la Fatiga

Los sesgos cognitivos son atajos mentales que normalmente funcionan razonablemente bien, pero bajo
fatiga se convierten en trampas peligrosas. Conocerlos no los elimina, pero permite implementar
salvaguardas estructurales.

Sesgo de disponibilidad: Sobrevalorar la informaciéon mas reciente o impactante. Si ayer hubo un incendio,
hoy se sobreestima el riesgo de incendio e infraestima otros peligros. Contramedida: usar checklists que
cubran todos los riesgos, no solo los recientes.

Efecto de anclaje: La primera informacion recibida condiciona todas las decisiones posteriores. Si alguien
dice «somos 10» cuando en realidad son 12, todo el plan se construye sobre datos incorrectos.
Contramedida: verificar datos criticos con fuente independiente.

Sesgo de confirmacién: Buscar solo informacién que confirma lo que ya se cree. Bajo fatiga, este sesgo se
intensifica porque evaluar informacion contradictoria requiere mas esfuerzo cognitivo. Contramedida: el
abogado del diablo mencionado antes.

Falacia del coste hundido: Persistir en una estrategia fallida porque ya se ha invertido tiempo o recursos.
«Ya llevamos dos dias caminando hacia el norte, no podemos cambiar ahora.» Contramedida: reevaluar el
plan cada 12 horas independientemente de lo invertido.

Sesgo de optimismo: Subestimar riesgos y sobreestimar capacidades propias. Intensificado por la

testosterona que se eleva en situaciones de estrés. Contramedida: planificar siempre para el peor escenario
realista, no para el mejor caso.
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Recuperacion de la Capacidad de Decision

Cuando la fatiga de decision ya se ha instalado, la recuperacién requiere intervencion activa. El descanso
pasivo ayuda pero no es suficiente por si solo.

Suefo (prioridad maxima): Incluso 20 minutos de siesta restauran significativamente la funcién prefrontal.
Tras 4-6 horas de suefo, la capacidad de decisiéon se recupera al 80-90%. Es la herramienta mas poderosa y
la mas descuidada en situaciones de crisis.

Alimentacién adecuada: Proteinas y grasas saludables proporcionan energia sostenida. Los carbohidratos
simples dan un pico rapido seguido de un bajén. Priorizar alimentos con bajo indice glucémico cuando sea
posible.

Actividad fisica moderada: 15-20 minutos de ejercicio aerdbico aumentan el flujo sanguineo cerebral y
liberan BDNF (factor neurotréfico), mejorando la cognicidn. No ejercicio extenuante, que empeora la fatiga.

Contacto social positivo: Conversaciones no relacionadas con la crisis, humor, contacto fisico (abrazo,
palmada en la espalda) activan los circuitos de recompensa y reducen el cortisol.

Regla de oro: Nunca tome una decisién irreversible cuando lleve mas de 18 horas despierto. Si no puede
posponer, delegue en alguien mas descansado. Si nadie estd descansado, la decision correcta es casi
siempre la mas conservadora.

Advertencia: Esta informacién 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
formacion adecuada.
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