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Rituales y Rutinas: Su Importancia Psicológica en Situaciones Extremas

Los rituales y las rutinas son dos mecanismos psicológicos distintos pero complementarios que
proporcionan estructura, significado y regulación emocional en circunstancias donde el orden habitual del
mundo se ha desmoronado. Mientras que las rutinas (acciones repetidas a intervalos regulares) regulan el
sistema circadiano y proporcionan predictibilidad conductual, los rituales (acciones con carga simbólica
compartida) crean cohesión grupal, marcan transiciones y dotan de significado a experiencias que de otro
modo serían caóticas. La antropología, la psicología social y la neurociencia convergen en señalar que las
sociedades y los grupos que mantienen rutinas y rituales bajo presión extrema muestran tasas de
supervivencia y bienestar psicológico consistentemente superiores a aquellos que los abandonan.

Fundamentos Neurológicos de la Rutina

Las rutinas se almacenan en los ganglios basales, una estructura cerebral subcortical que automatiza
secuencias de conducta repetidas. Una vez que una rutina se consolida en los ganglios basales, su
ejecución requiere mínima intervención del córtex prefrontal, liberando recursos cognitivos para la toma de
decisiones novedosas. En situaciones de crisis, donde la capacidad de decisión está comprometida por el
estrés, la fatiga y la sobrecarga informativa, las rutinas automatizadas se convierten en un salvavidas
cognitivo.

El investigador Wendy Wood, de la Universidad del Sur de California, demostró que aproximadamente el
43 por ciento de las conductas cotidianas son habituales, es decir, ejecutadas por los ganglios basales sin
deliberación consciente. Cuando una emergencia destruye estas rutinas, el córtex prefrontal se ve obligado
a gestionar decisiones que normalmente eran automáticas (cuándo comer, cómo distribuir el tiempo, qué
hacer al despertar), consumiendo un recurso ya escaso en crisis: la capacidad ejecutiva.

Depleción del ego: El psicólogo Roy Baumeister documentó que la capacidad de autocontrol y toma de
decisiones funciona como un músculo que se fatiga con el uso. Cada decisión consciente consume glucosa
cerebral y reduce la calidad de las decisiones posteriores. Las rutinas minimizan el número de decisiones
necesarias, preservando la capacidad ejecutiva para las decisiones realmente importantes.

Regulación circadiana: Las rutinas temporales (despertarse, comer y acostarse a horas fijas) funcionan como
zeitgebers sociales que mantienen sincronizado el reloj circadiano interno. Sin estos marcadores, el ritmo
circadiano se desregula en 3-5 días, produciendo insomnio, somnolencia diurna, deterioro inmunológico y
alteraciones del estado de ánimo.

Sensación de control: Mantener rutinas proporciona lo que los psicólogos denominan locus de control
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interno: la percepción de que al menos algunas áreas de la vida están bajo control propio. Esta percepción
es un predictor robusto de resiliencia psicológica independientemente de la severidad de la crisis.

La recomendación práctica es clara: ante cualquier emergencia que se prolongue más de 24 horas,
establecer rutinas básicas debe ser una prioridad al mismo nivel que asegurar agua, alimento y refugio. Las
rutinas son infraestructura psicológica.

El Poder Psicológico de los Rituales

A diferencia de las rutinas, que son funcionales y automatizadas, los rituales son acciones con significado
simbólico compartido que fortalecen la identidad grupal y proporcionan marcos de sentido. La antropóloga
Mary Douglas argumentó que los rituales crean orden simbólico donde no hay orden real, y esta función es
especialmente valiosa cuando el orden del mundo se ha desmoronado.

La investigación de Nicholas Hobson en la Universidad de Toronto demostró mediante neuroimagen que la
participación en rituales grupales activa las mismas regiones cerebrales asociadas con el vínculo social y la
pertenencia (ínsula anterior, córtex cingulado anterior) que se activan en relaciones de intimidad. Los
rituales grupales son, neurológicamente hablando, generadores de cohesión social.

Rituales de inicio del día: Una reunión breve matutina donde el grupo repasa el plan del día, comparte su
estado anímico y establece prioridades. Este ritual de apertura proporciona orientación temporal, conexión
social y propósito compartido antes de que comience la jornada.

Rituales de alimentación: Comer juntos, agradecer los alimentos, distribuirlos equitativamente y con orden.
Las comidas compartidas son uno de los rituales humanos más antiguos y universales. Incluso con raciones
mínimas, el acto de compartir la comida refuerza vínculos y crea un momento de normalidad.

Rituales de cierre del día: Una recapitulación nocturna donde se reconoce lo logrado y se expresa algo
positivo del día. El investigador Martin Seligman demostró que el ejercicio de identificar tres cosas buenas
del día mejora el estado de ánimo y la calidad del sueño incluso en personas con depresión clínica.

Rituales de transición: Marcar simbólicamente los cambios importantes: la llegada de un nuevo miembro, la
pérdida de alguien, el cambio de ubicación, la superación de un obstáculo. Los rituales de transición (ritos
de paso) ayudan al cerebro a procesar el cambio y a integrar la nueva realidad.

Distinción importante: Los rituales no requieren creencias religiosas para ser psicológicamente efectivos.
Un grupo secular puede crear rituales significativos basados en valores compartidos (solidaridad,
perseverancia, gratitud) con el mismo efecto de cohesión que los rituales religiosos. Lo que importa es la
participación compartida y el significado atribuido, no la fuente de autoridad del ritual.

Diseño de Rutinas Funcionales para Emergencias

Una rutina de emergencia eficaz debe equilibrar estructura con flexibilidad. Demasiada rigidez genera
frustración cuando las circunstancias impiden cumplir el horario; demasiada laxitud pierde el efecto
regulador. El concepto de estructura mínima viable se refiere al conjunto más pequeño de rutinas que
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mantiene la funcionalidad psicológica y fisiológica del grupo.

Elemento
Frecuencia
Propósito psicológico
Duración mínima

Despertar a hora fija
Diaria
Regulación circadiana, inicio predecible del día
—

Reunión matutina
Diaria
Orientación, conexión social, distribución de tareas
10-15 min

Actividad física
Diaria
Regulación del cortisol, prevención de atrofia, mejora del ánimo
20-30 min

Tarea productiva
Diaria
Sentido de propósito, autoeficacia, contribución al grupo
2-4 horas

Tiempo social estructurado
Diaria
Cohesión grupal, procesamiento emocional, entretenimiento
1-2 horas

Tiempo personal
Diaria
Introspección, regulación individual, privacidad
30-60 min

Reunión nocturna
Diaria
Cierre del día, reconocimiento de logros, planificación del mañana
10-15 min

Acostarse a hora fija
Diaria
Higiene del sueño, regulación circadiana
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El orden de estas rutinas puede adaptarse a las circunstancias, pero su presencia debe ser no negociable.
Las investigaciones en campos de refugiados realizadas por ACNUR documentan que los campos con
rutinas organizadas presentan tasas significativamente menores de depresión, violencia interpersonal y
consumo de sustancias que aquellos donde cada individuo gestiona su tiempo libremente.

Un aspecto frecuentemente ignorado es la importancia del tiempo personal privado. La convivencia
forzada sin pausas de soledad genera un fenómeno que los psicólogos ambientales denominan
hacinamiento psicológico, que no depende del espacio físico disponible sino de la capacidad de regular la
interacción social. Incluso 30 minutos diarios de privacidad genuina reducen significativamente el conflicto
interpersonal.

Rituales de Duelo y Pérdida en Contextos de Supervivencia

La pérdida es una posibilidad real en cualquier situación de emergencia prolongada: pérdida de personas,
de hogar, de modo de vida, de seguridad. La psicología del duelo, desde los trabajos fundacionales de
Elisabeth Kübler-Ross hasta la investigación contemporánea de George Bonanno, demuestra que el
procesamiento del duelo requiere rituales específicos que permitan la expresión del dolor y la integración
de la pérdida en la narrativa vital.

Reconocimiento explícito de la pérdida: Nombrar lo que se ha perdido ante el grupo. El silenciamiento de la
pérdida («no hablemos de eso, hay que seguir adelante») impide el procesamiento natural del duelo y puede
cronificarlo. Reconocer la pérdida no es debilidad sino necesidad neurológica.

Espacio temporal para el dolor: Permitir un período definido (horas, no días) donde el grupo o el individuo
pueda expresar su dolor sin presión por ser productivo. Después de este espacio, retomar las rutinas
proporciona la estructura que el doliente necesita para funcionar mientras procesa la pérdida en segundo
plano.

Ritual de memoria: Crear un momento específico para recordar a la persona o lo perdido: compartir
recuerdos, guardar un minuto de silencio, crear un objeto simbólico. Estos rituales proporcionan un
contenedor emocional para el dolor que impide que se desborde en momentos inoportunos.

Narrativa de significado: Ayudar al doliente a encontrar un significado en la pérdida dentro de la narrativa
más amplia de la situación. Esto no significa justificar la pérdida sino integrarla: «su esfuerzo nos permitió
llegar hasta aquí» o «lo que aprendimos de ella nos ayuda ahora».

Bonanno demostró que la mayoría de las personas (entre el 50 y el 60 por ciento) muestran una trayectoria
de resiliencia natural tras una pérdida significativa, recuperando la funcionalidad en semanas sin necesidad
de intervención profesional. Sin embargo, esta resiliencia natural requiere las condiciones mínimas de
apoyo social y expresión emocional que los rituales de duelo proporcionan. Sin estos rituales, la tasa de
duelo complicado o prolongado aumenta significativamente.

Consideración ética: En situaciones donde hay fallecidos y no es posible realizar los rituales funerarios
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culturalmente esperados, es fundamental crear un ritual alternativo que cumpla la misma función
psicológica. La imposibilidad de realizar un entierro digno se asocia con mayor riesgo de duelo complicado.
Cualquier acto simbólico de despedida, por sencillo que sea, es mejor que la ausencia total de ritual.

Adaptación Cultural y Creación de Nuevos Rituales

En grupos heterogéneos culturalmente, los rituales existentes de cada miembro pueden no ser compartidos
ni comprendidos por los demás. Esto no es un obstáculo sino una oportunidad: la creación de nuevos
rituales grupales fortalece la identidad colectiva emergente y proporciona una narrativa compartida de la
experiencia.

Rituales emergentes: Los rituales más efectivos frecuentemente surgen espontáneamente de las
circunstancias. Un chiste repetido, una canción que se canta cada noche, una frase que se convierte en
lema grupal. Cuando detecte un ritual emergente, refuércelo conscientemente: es el grupo creando su
propia estructura de significado.

Inclusividad ritual: Si hay miembros con prácticas religiosas o culturales específicas, facilitar su realización
individual mientras se mantienen los rituales grupales seculares que incluyan a todos. La coexistencia de
rituales individuales y colectivos enriquece la vida del grupo.

Humor compartido: El humor grupal funciona como un ritual de cohesión poderoso. Las bromas internas,
las anécdotas compartidas y la capacidad de reírse juntos de la adversidad activan circuitos de recompensa
social y reducen el cortisol. Viktor Frankl, superviviente de Auschwitz y fundador de la logoterapia,
identificó el humor como uno de los mecanismos de supervivencia psicológica más efectivos en
condiciones extremas.

Rituales de reconocimiento: Establecer momentos regulares donde se reconoce públicamente la
contribución de cada miembro. El reconocimiento social activa el circuito de recompensa cerebral (estriado
ventral) y refuerza las conductas prosociales que mantienen al grupo funcional.

La clave para que los rituales funcionen es la consistencia y la participación compartida. Un ritual realizado
a veces sí y a veces no pierde su poder regulador. Un ritual en el que solo participa una parte del grupo
puede generar divisiones en lugar de cohesión. La responsabilidad de mantener los rituales debe
distribuirse para que no dependa de una sola persona, cuya ausencia o agotamiento podría hacer que
desaparecieran.

�  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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