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Capítulo 1
LA SUPERVIVENCIA URBANA.
 Primeras lecciones


Corría el año 1992. Mientras Sevilla se vestía de gala para la Exposición Universal, yo tenía apenas ocho años y, sin saberlo, ya estaba recibiendo mis primeras lecciones de supervivencia urbana.

Mis padres me enseñaron el valor de las cosas desde muy pequeño. Aprendí que el dinero cuesta ganarlo y que unas zapatillas de 30 € pueden servir igual —o mejor— que unas de 140 € si sabes lo que realmente importa. En casa, colaborar era parte de la educación: poner y quitar la mesa, ayudar en las tareas del hogar, hacer la cama, llevar la ropa sucia a la lavadora tras una ducha… Y, sobre todo, entender que mi madre no era mi criada. Aportar era parte de crecer.

Ese año nos mudamos de Coria del Río, un pequeño pueblo, al barrio sevillano de San Diego. Mi padre dirigía un colegio y mi madre, hasta entonces ama de casa, empezó a trabajar en una pizzería junto al estadio del Sevilla FC; él me enseñó a usar solo el transporte público cuando no podían acompañarme.

Un niño de ocho años, en Sevilla, solo en autobús. Pero no era una Sevilla cualquiera. En ese momento, la ciudad —que, como decía, estaba de gala por la Expo del 92— se encontraba literalmente abarrotada de gente. Se notaba en las calles, en los autobuses repletos, en las tiendas llenas de turistas, en el murmullo constante en lenguas extranjeras mezcladas con el acento local. Era una ciudad en ebullición, vibrante, viva… y caótica. Pero yo me movía entre ese bullicio con la seguridad de quien ha sido entrenado.

Sin móvil, sin GPS, sin WhatsApp. Nada de eso existía. Pero no tenía miedo. Mi padre me había enseñado bien: memorizaba las paradas, identificaba puntos de referencia, llevaba siempre en el bolsillo un papel con mi nombre, dirección y teléfonos de contacto. Sabía qué hacer si algo se torcía y también cómo reconocer señales de peligro en la gente a mi alrededor. Y antes de apearme, ya en mi destino, me acercaba al conductor y le preguntaba si esa era realmente la parada que yo creía. No por miedo, sino por responsabilidad: porque quería estar 100 % seguro antes de dar el paso. Porque me enseñaron que «más vale prevenir que curar». La prevención es el primer recurso del que sabe sobrevivir.

Esas primeras lecciones —de valor, responsabilidad y autonomía— fueron el cimiento de todo lo que vendría después.

Hoy miro atrás y entiendo que la supervivencia no empieza cuando todo se viene abajo. Empieza con esos pequeños aprendizajes que nos hacen independientes, precavidos y resueltos. Este manual nace de ahí, de una infancia sencilla pero llena de sentido común. Porque no hace falta una emergencia para poner a prueba tu preparación: basta con ser un niño de ocho años, cruzando una ciudad desbordada por un evento mundial, con cabeza y criterio.

¿Por qué cuento esto? Porque aquella etapa de mi vida fue solo el comienzo. Sin saberlo, cada pequeño reto cotidiano, cada lección de autonomía y cada decisión tomada con criterio me preparaban para algo más grande: comprender que la verdadera supervivencia no comienza cuando suena una alarma, sino mucho antes, en la forma en que vivimos, observamos y aprendemos.

Hoy habitamos entornos diseñados para ofrecernos comodidad, conectividad y acceso instantáneo a recursos. Todo a golpe de clic desde una pantalla, reflejo de la inmediatez que define a la sociedad actual. Sin embargo, esa dependencia de sistemas centralizados —electricidad, transporte, comunicaciones, seguridad, abastecimiento— nos vuelve vulnerables cuando dichos sistemas fallan. Y volverán a fallar.
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QUÉ ES Y QUÉ NO ES LA SUPERVIVENCIA

La supervivencia urbana es la capacidad de adaptarse, actuar con criterio y mantener la seguridad personal y familiar en entornos urbanos durante situaciones de crisis, emergencias o colapsos temporales de los servicios básicos.

¿Por qué es necesaria? Porque las ciudades modernas, aunque parecen autosuficientes, están profundamente interconectadas y son frágiles frente a incidentes como:


	Apagones masivos

	Fallos en las telecomunicaciones

	Cortes de suministro de agua o gas

	Colapso del transporte público

	Emergencias sanitarias

	Protestas sociales o disturbios

	Catástrofes naturales o tecnológicas



En estas situaciones, la mayoría de la población no sabe cómo actuar más allá de las primeras horas: carece de recursos, de formación y de un plan. Este manual parte de una idea clave: la supervivencia no es paranoia, es preparación consciente y responsable.


CASOS REALES


	Nueva York, 2003. Un apagón dejó a más de cincuenta millones de personas sin electricidad. Miles de ciudadanos improvisaron refugios y sistemas de distribución de agua.

	Chile, 2010. Tras un terremoto, se reorganizaron comunidades urbanas sin ayuda oficial durante varios días, compartiendo comida, combustible y vigilancia.

	España, 2021 - Tormenta Filomena. Una gran nevada colapsó Madrid durante días. Vecinos organizaron redes solidarias para despejar calles, atender a mayores y distribuir suministros.

	España, 2024 - La DANA. Lluvias torrenciales inundaron municipios enteros, afectando a vías principales, viviendas y redes eléctricas. Muchas personas quedaron aisladas sin acceso a servicios básicos; muchas perecieron atrapadas en sus viviendas, vehículos, centros comerciales o garajes.

	España, 2025 - Apagón del 28 de abril. Un fallo masivo en la red eléctrica dejó sin luz a miles de hogares durante varias horas, afectando a telecomunicaciones, transporte y agua en varias regiones. Este evento evidenció la fragilidad de las infraestructuras y la importancia de contar con planes familiares, kits de emergencia y organización comunitaria. Supuso un antes y un después en la percepción de la dependencia tecnológica y energética en España.





Lo que


	Estar preparado para cortes de luz, de agua, o acceso limitado a alimentos.

	Saber cómo actuar ante catástrofes naturales o crisis sociales.

	Tener un plan familiar y un kit básico de emergencia.

	Mantener la calma y tomar decisiones acertadas.





	Convertirse en un «superviviente extremo» o paramilitar.

	Actuar por miedo o violencia.

	Aislarse del entorno o de la comunidad.

	Acumular sin sentido o caer en teorías alarmistas.










PRINCIPIOS BÁSICOS: VOLUNTAD, CONOCIMIENTO, PREPARACIÓN



















DIFERENCIA ENTRE ENTORNO NATURAL Y URBANO




	Moverse por entornos densamente poblados.

	Gestionar la escasez de recursos en espacios urbanos.

	Protegerse ante posibles actos de violencia o caos social.

	Usar elementos urbanos como recursos (herramientas improvisadas, acceso a refugio, etc.).

	Tomar decisiones rápidas bajo estrés en entornos estructurados pero colapsados.






	Soledad, fauna salvaje, clima extremo.

	Refugio de circunstancia, fuego y agua deben obtenerse desde cero.

	Recursos limitados, pero espacio abierto.











	Peligros: sociales (saqueos, disturbios), contaminación, cortes de servicios.

	La casa puede ser refugio o trampa.

	Hay materiales, pero sin electricidad ni agua pueden volverse inútiles.










	Velocidad de inundación: los parkings subterráneos se inundaron de forma casi instantánea. El agua bajó por las rampas como un torrente, atrapando a personas que no tuvieron tiempo de reaccionar.

	Falta de salidas de emergencia: muchos de estos espacios no cuentan con rutas de evacuación seguras o señalizadas adecuadamente. Cuando la luz se fue y los sistemas eléctricos fallaron, la oscuridad y el pánico complicaron aún más la salida.

	Confianza excesiva: algunas personas subestimaron la situación y entraron en los aparcamientos cuando ya estaban parcialmente inundados, pensando que podrían sacar su coche rápidamente. El instinto de proteger lo material, sumado a una percepción de «falsa seguridad», costó vidas.

	Cortes eléctricos: la falta de iluminación, la caída de ascensores y la pérdida de comunicación (sin señal de móvil en muchos sótanos) agravaron la desorientación y la angustia de quienes quedaron atrapados.










OBJETIVOS DE ESTE MANUAL
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¿A QUIÉN VA DIRIGIDO?








LAS CINCO REGLAS DE LA SUPERVIVENCIA URBANA
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SIMULACROS
 prácticos y hojas de misión

SIMULACRO 1: 24 HORAS SIN ELECTRICIDAD NI TECNOLOGÍA

Objetivo: vivir un día completo sin electricidad, internet ni dispositivos electrónicos, evaluando tu capacidad de adaptación, gestión de recursos y resiliencia emocional en un entorno familiar o compartido.


Requisitos:



	Cortar el suministro eléctrico y desactivar dispositivos electrónicos.

	Contar con medios alternativos de iluminación y cocina (linternas, velas, hornillos de gas, alimentos no perecederos, cargadores portátiles).

	Tener papel y bolígrafo para registrar experiencias.




Contexto:


Imagina que tu vivienda queda completamente sin electricidad debido a un apagón general o fallo en la instalación. No hay iluminación, calefacción o aire acondicionado, ni funcionan los electrodomésticos y los dispositivos electrónicos. Se desconoce cuál será la duración del apagón, lo que genera incertidumbre y tensión emocional.

La situación puede aplicarse tanto a un hogar familiar (padres e hijos) como a un piso compartido entre jóvenes, adaptando los roles y responsabilidades de los participantes según el contexto.


1. Preparación:



	Reúne todos los medios alternativos.

	Define un espacio seguro para centralizar actividades y recursos.

	Explica a todos los participantes el objetivo y las reglas del simulacro.



2. Inicio: a una hora determinada, corta el suministro eléctrico del piso (puedes simularlo apagando los interruptores generales) y comienza el período de 24 horas sin electricidad.

3. Gestión de recursos: utiliza los medios alternativos de forma eficiente para iluminación, cocina y confort. Prioriza la conservación de alimentos y la seguridad, y mantén un registro de consumos.

4. Comunicación y apoyo mutuo: fomenta la colaboración entre los participantes para gestionar tareas, expresar emociones y resolver problemas. Asume un rol de liderazgo si es necesario para coordinar esfuerzos y mantener la moral.

5. Registro de experiencias: anota sensaciones, desafíos y aprendizajes durante el simulacro. Observa cómo la falta de electricidad y tecnología afecta a la rutina, la organización y las relaciones entre los participantes.


Evaluación:



	¿Pudiste mantenerte funcional durante las 24 horas sin electricidad?

	¿Qué recursos fueron más útiles y cuáles hicieron falta?

	¿Cómo afectó la falta de electricidad a tu rutina diaria y a la convivencia?

	¿Qué aprendiste sobre tu dependencia de la tecnología y la electricidad?

	¿Cómo influyó la comunicación y el liderazgo dentro del grupo en la gestión de la situación?



SIMULACRO 2: EVACUACIÓN DE EMERGENCIA

Objetivo: evaluar la capacidad de evacuar rápidamente en una situación de alta tensión, utilizando una mochila de emergencia previamente preparada y siguiendo una ruta de escape segura.

Requisitos: cronómetro, mochila de emergencia lista, destino de evacuación acordado y seguro.


Contexto:


Imagina que vives con tu pareja en un piso de una gran ciudad que lleva semanas sumida en protestas violentas, con saqueos y asaltos a viviendas debido a la falta de respuesta de las autoridades.

Una noche, oís ruidos provenientes del portal y detectáis como varios individuos fuertemente armados están intentando entrar al edificio. Al comprobar que tenéis una vía de escape, decidís evacuar inmediatamente.

1. Inicio: simula la situación descrita, estableciendo un momento específico en el que se detecta la amenaza.

2. Activación del cronómetro: desde ese momento, activa el cronómetro para medir el tiempo que tardáis en evacuar.

3.Recogida de la mochila de emergencia: tu pareja y tú debéis recoger vuestras mochilas de emergencia previamente preparadas, asegurándoos de que contienen los elementos esenciales.

4. Evacuación: simula la salida por la vía de escape, siguiendo la ruta previamente acordada hasta llegar al destino seguro.

5. Registro de observaciones: durante y después del simulacro, anota cualquier dificultad encontrada, elementos olvidados o aspectos a mejorar.


Evaluación:



	¿Fuiste capaz de actuar rápida y seguramente bajo presión?

	¿Olvidaste elementos importantes en tu mochila de emergencia?

	¿La ruta de evacuación fue efectiva y segura?

	¿Qué aspectos del simulacro podrían mejorarse para futuras situaciones reales?



SIMULACRO 3: 72 HORAS CON EL KIT

Objetivo: evaluar la capacidad de autosuficiencia durante tres días utilizando exclusivamente los recursos disponibles en la mochila de emergencia y las reservas domésticas, sin recurrir a compras ni ayuda externa.

Requisitos: mochila de emergencia de 72 horas preparada, reservas domésticas adecuadas, sin acceso a recursos externos durante el período del simulacro.


Contexto:


Imagina que vives solo en una casa con parcela en una zona rural. El núcleo urbano más cercano se encuentra a 40 minutos en coche por una pista forestal. Debido a una fuerte tormenta que ha provocado deslizamientos de tierra, la carretera de acceso está bloqueada, dejando la casa incomunicada durante al menos tres días.

1. Inicio: simula el momento en que te enteras de que la carretera está bloqueada y no podrás salir ni recibir ayuda durante 72 horas.

2. Restricciones: durante esas horas, no se deben utilizar recursos externos, como electricidad, agua corriente, ni realizar compras o recibir ayuda externa.

3. Uso del kit de emergencia: utilizar únicamente los recursos disponibles en la mochila de emergencia y en las reservas domésticas para satisfacer las necesidades básicas: alimentación, hidratación, higiene, comunicación y seguridad.

4. Registro de actividades: durante el simulacro, debes llevar un registro detallado de las actividades realizadas, los recursos utilizados, las dificultades encontradas y las soluciones implementadas.


Evaluación:



	¿Fueron suficientes las provisiones del kit y las reservas domésticas para cubrir las necesidades básicas durante las 72 horas?

	¿Qué elementos resultaron esenciales y cuáles fueron innecesarios?

	¿Qué recursos faltaron o fueron insuficientes?

	¿Qué mejoras se podrían hacer en el contenido del kit y en la preparación general para futuras situaciones similares?



SIMULACRO 4: NOCHE SIN ELECTRICIDAD, AGUA NI GAS

Objetivo: experimentar una noche completa sin acceso a electricidad, agua corriente ni gas, utilizando únicamente recursos alternativos.

Requisitos: recursos alternativos de iluminación, cocina y comunicación preparados con antelación.


Contexto:


Imagina que resides con tu pareja en una casa unifamiliar en un pequeño pueblo de montaña. Debido a una fuerte tormenta, se produce una avería que deja a toda la zona sin suministro eléctrico, de agua y de gas durante la noche.

1. Inicio: simula el momento en que te das cuenta de que no tienes electricidad, agua ni gas, y que la situación podría prolongarse durante toda la noche.

2. Restricciones: durante la noche, no debes utilizar ningún recurso que dependa de los suministros interrumpidos.

3. Uso de recursos alternativos: debes emplear los recursos alternativos preparados con antelación para iluminación, cocina, higiene y comunicación.

4. Registro de actividades: durante el simulacro, registra con detalle las actividades realizadas, los recursos utilizados, las dificultades encontradas y las soluciones implementadas.


Evaluación:



	¿Pudisteis cocinar, comunicaros y sentiros seguros durante la noche?

	¿Cuáles fueron los mayores retos a los que os enfrentasteis?

	¿Qué recursos resultaron esenciales y cuáles fueron innecesarios?

	¿Qué mejoras se podrían implementar en la preparación general para futuras situaciones similares?



SIMULACRO 5: EVACUACIÓN EN FAMILIA

Objetivo: ensayar una evacuación familiar con roles definidos, rutas seguras y punto de encuentro establecido, simulando una emergencia real.

Requisitos: cronómetro, mochila de emergencia por persona, plano del hogar con rutas de evacuación, punto de encuentro seguro acordado.


Contexto:


Imagina que vives con tu familia (tu cónyuge y dos hijos) en un apartamento en un edificio del centro de una gran ciudad. Una noche, mientras cenáis, suena la alarma de incendios del edificio debido a un cortocircuito en el sistema eléctrico. El humo comienza a filtrarse por las escaleras y debéis evacuar inmediatamente.

1.Inicio: simula el momento en que suena la alarma de incendios. El líder designado (tú u otro miembro de la familia) da la orden de evacuación.


2. Roles definidos:



	El líder de la evacuación verifica que todos estén listos y guía en la salida.

	Su cónyuge o pareja es responsable de tomar la mochila de emergencia y asegurar que las ventanas estén cerradas.

	El hijo mayor ayuda al menor a ponerse los zapatos y mantenerse calmado.

	El menor sigue las instrucciones de su hermano y padres.



3. Evacuación: seguís la ruta de evacuación previamente establecida, evitando el uso del ascensor, y os dirigís al punto de encuentro seguro fuera del edificio.

4. Registro de actividades: durante el simulacro, tomáis nota del tiempo de evacuación, dificultades encontradas y observaciones para mejorar.


Evaluación:



	¿Todos comprendieron y ejecutaron sus roles correctamente?

	¿La evacuación fue realizada de manera eficiente y rápida?

	¿Se identificaron obstáculos o dificultades en las rutas de evacuación?

	¿La mochila de emergencia contenía los elementos necesarios?

	¿Qué mejoras se pueden implementar en el plan de evacuación familiar?



SIMULACRO 6: PURIFICA Y BEBE

Objetivo: obtener agua urbana y potabilizarla con métodos caseros.

Requisitos: fuente de agua (de lluvia o urbana), filtro o método de purificación.


Contexto:


Imagina que vives en un barrio urbano densamente poblado. Un día, debido a una avería en la red de distribución, el suministro de agua potable se interrumpe 24 horas. Durante este tiempo, debes encontrar formas alternativas para obtener agua y potabilizarla para consumo humano.


1. Identificación de fuentes de agua o recolección:



	Recolecta agua de lluvia utilizando recipientes limpios.

	Si no hay lluvia, localiza fuentes de agua urbana disponibles, como fuentes públicas o depósitos de agua no potable.




2. Métodos de purificación:



	Hervir el agua durante al menos 5 minutos.

	Utilizar tabletas potabilizadoras siguiendo las indicaciones del fabricante.

	Emplear filtros de agua portátiles o caseros, como los de carbón activado o arena.




3. Valoración sensorial:



	Una vez purificada el agua, observa su aspecto, huélela y pruébala.

	Registra cualquier cambio en el sabor o apariencia del agua antes y después de la purificación.




4. Evaluación:



	¿Es potable? ¿Qué sabor o aspecto tiene?

	¿Qué técnica fue más efectiva?



SIMULACRO 7: COCINA SIN ELECTRICIDAD NI GAS

Objetivo: preparar tres comidas completas sin utilizar electricidad ni gas. Evaluar tu capacidad para cocinar sin depender de la red eléctrica o del gas, asegurando una alimentación adecuada en situaciones de emergencia.

Requisitos: contar con una cocina alternativa (como hornillo de alcohol, estufa de leña, cocina solar, etc.) y alimentos no perecederos.


Contexto:


Imagina que vives en un apartamento en el centro de una gran ciudad, como Madrid o Barcelona. Una tarde, debido a un apagón masivo que afecta a toda la zona, te quedas sin electricidad ni gas. El supermercado más cercano está a más de 30 minutos a pie y el transporte público está colapsado. Tienes en tu despensa una selección de alimentos no perecederos: conservas, legumbres secas, arroz, pasta, frutos secos, galletas, etc.

Decides preparar tres comidas completas utilizando solo los recursos disponibles en tu hogar. Para ello, has preparado con antelación una cocina alternativa, como un hornillo de alcohol o una estufa de leña portátil.

1. Preparación: antes de comenzar, asegúrate de tener todos los ingredientes necesarios para las tres comidas. Planifica menús sencillos pero nutritivos que puedas preparar con los alimentos disponibles.

2. Cocción: utiliza la cocina alternativa que hayas preparado para calentar o cocinar los alimentos. Si es posible, emplea métodos de cocción eficiente y aprovechamiento del calor residual.

3. Evaluación: una vez preparadas las comidas, evalúa si fueron equilibradas en términos de nutrientes y si aportaron la energía necesaria para afrontar el día. Reflexiona sobre la variedad y el sabor de los platos, y considera qué mejoras podrías implementar en futuras situaciones similares.

SIMULACRO 8: SIN AGUA CORRIENTE

Objetivo: mantener la higiene personal y doméstica durante 24 horas sin acceso al agua del grifo.

Requisitos: bidones de agua almacenada (al menos 10 litros por persona), toallitas húmedas, sistemas de recogida o reutilización de agua, jabón, papel higiénico y productos de higiene personal.


Contexto:


Imagina que vives con tu hija en una vivienda que cuenta con un sistema de recogida de aguas pluviales que almacena hasta 200 litros, pero carece de cisterna de respaldo. Una avería en la red de distribución de agua de la comunidad provoca un corte total del suministro durante 24 horas. A partir de los conocimientos básicos de supervivencia urbana adquiridos con este manual, decides afrontar el desafío sin recurrir al agua del grifo ni comprar recursos adicionales.

1. Preparación previa: antes de iniciar el simulacro, asegúrate de tener a mano los elementos mencionados en los requisitos.


2. Durante el simulacro:



	Evita el uso de agua del grifo.

	Utiliza las toallitas húmedas y el desinfectante de manos para mantener la higiene personal.

	Para la doméstica, utiliza el agua recogida y reutilizada siempre que sea posible.

	Adapta tus rutinas de limpieza para maximizar el uso eficiente del agua disponible.




3.
Evaluación:



	Reflexiona sobre cómo la falta de agua corriente afectó tu rutina diaria.

	Identifica qué elementos fueron esenciales para mantener la higiene y cuáles podrían mejorarse.

	Considera la posibilidad de implementar soluciones a largo plazo, como la instalación de una cisterna de respaldo o la mejora del sistema de recogida de aguas pluviales.



SIMULACRO 9: FORTIFICA TU HOGAR

Objetivo: simular una amenaza externa y reforzar accesos para proteger el hogar.


Requisitos:



	Materiales: cintas resistentes, tablas o maderas, bridas/clavos.

	Elementos disuasorios: señales («propiedad privada»), luces intermitentes, obstáculos físicos (por ejemplo, listones o barras).

	Herramientas y equipo: cinta métrica, martillo, linterna frontal, guantes, gafas de seguridad.




Contexto:


Imagina que está amaneciendo y se detecta una actividad sospechosa cerca de tu edificio. Decides actuar preventivamente para reforzar puertas y ventanas accesibles desde la calle o balcones. No cuentas con servicios policiales inmediatos, así que tu objetivo es impedir cualquier intento de acceso forzado en las próximas horas. Dispones únicamente de materiales que tienes en casa y de equipo básico para improvisar barreras temporales.

1. Inspección inicial: haz un recorrido por los principales puntos de acceso (puertas, ventanas, balcones). Identifica y anota los puntos débiles o vulnerables.

2. Planificación del refuerzo: decide qué materiales usarás en cada punto: madera en puertas, cinta en ventanas, instalación de señales visibles y luces disuasorias.


3. Reforzamiento físico:



	Coloca tablas o listones para bloquear o fijar puertas.

	Usa bridas, clavos o cinta fuerte para inmovilizar puertas y ventanas.




4. Disuasión visual y sonora:


Coloca señales («Privado», «Alarma activada») y activa luces intermitentes o focos para desalentar aproximaciones.


5. Comprobación de resistencia:


Aplica presión moderada en puertas y ventanas reforzadas para comprobar su firmeza. Observa si los elementos disuasorios se activan correctamente.


6. Registro de tiempos:


Cronometra desde el inicio del simulacro hasta que todos los accesos estén reforzados.


Evaluación:



	Tiempo total de implantación.

	Detalle de los puntos débiles encontrados: accesos no reforzados, limitaciones en los materiales.

	Robustez de los refuerzos: ¿cedieron ante presión moderada?

	Eficacia de los elementos disuasorios: visibilidad y funcionamiento.

	Recomendaciones prácticas: materiales adicionales, técnicas alternativas, mejoras en rapidez o cobertura.



SIMULACRO 10: RUTA SILENCIOSA

Objetivo: cruzar una zona urbana sin llamar la atención ni ser detectado.


Requisitos:



	Ropa discreta y sin elementos que generen ruido (colores neutros, tejidos silenciosos).

	Ruta planificada con antelación, evitando calles concurridas, tramos expuestos y zonas con cámaras.

	Mochila o ropa sin objetos sueltos (llaves, monedas, hebillas) que puedan chocar o tintinear.

	Linterna de baja luminosidad (preferiblemente luz roja) para leer mapas sin destacar.




Contexto:


Eres un enviado encubierto que debes desplazarte desde tu oficina en un barrio céntrico hasta un punto de encuentro en un distrito residencial periférico durante las primeras horas de la noche. Evitas calles principales, zonas bien iluminadas y áreas con videovigilancia. Tu objetivo es llegar sin ser identificado ni interceptado, manteniendo comunicación mínima y sin llamar la atención.


1. Planificación de la ruta:



	Analiza el recorrido, marcando puntos de vigilancia (cámaras, semáforos, zonas concurridas).

	Escoge rutas alternativas y considera atajos por callejones o parques para evitar exposición.




2. Preparación personal:



	Viste ropa oscura, zapatos silenciosos y no lleves objetos que produzcan sonido.

	Organiza tu mochila asegurando que nada se suelte o golpee.




3. Movilidad controlada:



	Camina despacio, manteniendo el centro de gravedad estable y evitando pisar objetos que crujan (hojas, papeles, grava).

	Observa constantemente el entorno antes de avanzar.




4. Gestión de luz y ruido:



	Usa la linterna de baja intensidad solo brevemente y apaga fuentes lumínicas para no atraer atención.

	Habla bajito o no hables, evitando sonidos innecesarios.



5. Adaptabilidad: si detectas vigilancia, cambia a la ruta alternativa o espera en un lugar discreto hasta que el entorno se normalice.

6. Registro de incidencias: toma nota de cada contacto visual, distracción o interrupción durante el recorrido. Anota también los tramos en los que te sentiste más expuesto o vulnerable.


Evaluación:



	¿Hubo momentos en que sentiste que te seguían o que alguien te observaba?

	¿En qué puntos precisaste desviarte o cambiar la ruta?

	¿Cómo calificarías tu nivel de seguridad? (1-5)

	¿Qué mejorarías para la próxima vez (entrenar técnicas de paso silencioso, optimizar ruta, vestir diferente, etc.)?



SIMULACRO 11: SEMANA AUTOSUFICIENTE

Objetivo: vivir durante una semana generando energía, cocinando y organizando recursos sin depender de la red externa.


Requisitos:



	Panel solar portátil o fijo con sistema de almacenamiento para cubrir al menos el consumo básico eléctrico.

	Huerto urbano (macetas, jardineras o bancales) con sistemas sencillos de cultivo y compostaje.

	Herramientas comunitarias y de supervivencia: pala, regadera, maceta, compostador, herramientas manuales.

	Sistemas básicos de agua y recolección como bidones o cubos para lluvia; filtros o hervidor para potabilizar.




Contexto:


Simula que una gran tormenta y fallo en la red eléctrica y de agua han dejado desconectada tu zona durante una semana. Para garantizar tu subsistencia, cuentas con un pequeño panel solar en la terraza, un huerto en macetas y herramientas compartidas con tu comunidad. Tu misión es vivir de lo que produces con energía solar, cultivos urbanos y agua de lluvia, minimizando al máximo la dependencia del exterior.


1. Planificación previa:



	Estima el consumo diario de energía (luces LED, recarga de móviles, cocina eléctrica mínima).

	Diseña el huerto: cultivos rápidos o fáciles en tu clima, p. ej., hierbas, tomates cherry, lechugas.




2. Instalación de sistemas:



	Monta el panel solar con batería y monitorea la carga durante días soleados y nublados.

	Recolecta y purifica agua de lluvia: coloca recipientes, instala filtros básicos o hervidores.




3. Cultivo y compostaje:



	Riega el huerto según la disponibilidad de agua; utiliza compost para enriquecer el sustrato.

	Aplica técnicas como riego por goteo para reducir consumo.




4. Cocinado y preparación:



	Utiliza una cocina solar o estufa básica (bombona u hornillo solar) para preparar lo que cultives.

	Ajusta menús a lo producido con el huerto, algunas conservas y energía limitada.




5. Monitoreo diario:



	Registra el aporte energético real vs. estimado (kWh/día).

	Documenta consumo de agua, rendimiento del huerto y uso de herramientas de la comunidad.




6. Registro de incidentes:



	Anota días nublados o lluvia fuerte que interfieran con sistemas de energía o cultura.

	Toma nota de plagas, baja producción o dificultades en la purificación de agua.




Evaluación:



	Dependencia externa: ¿qué porcentaje de electricidad, agua o alimentos necesitaste aún comprar o utilizar de la red?

	Nivel general de autonomía alcanzada (1 = nula; 5 = completa).

	¿Qué parte fue más difícil? (Selecciona entre: energía solar, agua, producción del huerto, purificación, preparación de alimentos.)

	Recomendaciones: más paneles, mejor purificador, cultivos adicionales, sistemas de riego optimizados.



SIMULACRO 12: GESTIÓN EMOCIONAL EN CRISIS PROLONGADAS

Objetivo: desarrollar habilidades para identificar, expresar y gestionar emociones durante situaciones de emergencia prolongadas, fortaleciendo la resiliencia individual y grupal.


Requisitos:



	Grupo de participantes (familiares, vecinos o compañeros) mínimo de 4-6 personas.

	Espacio tranquilo (sala o área al aire libre).

	Papel y bolígrafos para cada participante.

	Material impreso o proyectado sobre técnicas de gestión emocional.




Contexto:


Imagina que, tras un gran desastre natural (inundación, gran tormenta o terremoto), pasas semanas en una situación restringida junto a varias personas de tu comunidad. La convivencia es tensa, hay incertidumbre y llega el cansancio emocional. En este escenario prolongado, la gestión adecuada de las emociones se convierte en clave para mantener el ánimo, la cooperación y el equilibrio del grupo.

1. Escenario simulado: expón a los participantes el contexto: varias semanas sin infraestructura, dificultades logísticas, noticias alarmantes. Cada uno debe imaginar cómo viviría eso emocionalmente.

2. Identificación emocional: en silencio, cada persona reflexiona y anota en un papel las emociones más intensas que sentiría (miedo, desesperanza, ira, frustración, tristeza…).

3. Expresión de las emociones: se abre un diálogo en el grupo donde cada uno expone lo que escribió, bajo pautas de escucha activa, sin juzgar y respetando turnos.


4. Estrategias de gestión emocional:



	Respiración controlada y otras técnicas de regulación emocional.

	Rutinas suaves: caminatas, pausas grupales, escritura terapéutica.



5. Apoyo mutuo: definir compromisos grupales. Checkin diarios, turnos de escucha, recordatorios afectivos. Fomentar empatía y cohesión.


6. Cierre:


Breve sesión grupal de respiración o meditación guiada.


Evaluación:



	¿Pudiste identificar y expresar tus emociones sin sentirte juzgado?

	¿Cuál de las técnicas fue más eficaz para ti y por qué?

	¿Sentiste que el intercambio grupal te proporcionó contención emocional?

	¿Qué añadirías o cambiarías para hacer la dinámica más efectiva?



SIMULACRO 13: CHEQUEO TOTAL

Objetivo: revisar todos los elementos del manual a través de una lista de verificación práctica.


Requisitos:



	Lista de verificación completa, organizada por capítulos del manual.

	Plan personal de emergencia (incluye contactos, rutas de evacuación, kit de supervivencia).

	Material para anotaciones (hojas, bolígrafos, dispositivos digitales).




Contexto:


Al comenzar un nuevo trimestre o tras un evento significativo (p. ej., un simulacro previo, cambios o nuevas normativas), se activa el proceso de revisión del manual y del plan personal Eres responsable de repasar y validar cada sección del manual con tu plan personal ya elaborado. El objetivo es garantizar que tanto el contenido del manual como tu plan estén completos, actualizados y listos para aplicarse en caso de emergencia.


1. Preparación previa:



	Establece la lista de verificación.

	Ten tu plan personal de emergencia a mano para cotejar puntos con el manual.




2. Revisión por capítulos:



	Lee cada capítulo del manual.

	Marca en la lista si se cuenta con requisitos, procedimientos detallados, responsables, evaluaciones y anexos.




3. Verificación del plan personal:



	Comprueba que tu plan contenga contactos actualizados, rutas de evacuación, accesos a recursos críticos, personas de contacto.

	Contrástalo con el manual y detecta omisiones o inconsistencias.




4. Anotaciones de mejora:



	Señala qué módulos o apartados faltan, están incompletos o necesitan aclaración.

	Indica también qué elementos del plan personal faltan u obsoletos.




5. Reunión de revisión:



	Organiza una sesión con un supervisor o compañero para contrastar resultados.

	Recoge observaciones, validaciones y acordad los próximos pasos.




Evaluación:



	¿Tienes todo lo necesario? (Sí/no por capítulo).

	¿Qué actualizarías ahora mismo? (Lista de puntos críticos: nuevas versiones, recursos, contactos, anexos…)

	Tiempo total dedicado al chequeo: __ horas/minutos.






Anexos

Los anexos son herramientas prácticas que complementan el contenido del manual. Proveen recursos listos para ser utilizados, impresos o adaptados a las necesidades individuales y familiares. Son flexibles y deben actualizarse según la situación de cada uno. Su función es facilitar la aplicación inmediata de lo aprendido.

Se recomienda imprimir o fotocopiar varias copias, una para el hogar, otra para la mochila de emergencia y otra para compartir con familiares.

1. Lista de verificación por capítulos

Esta lista sirve como recordatorio para revisar que se han entendido y aplicado los conceptos clave de cada sección del manual.


	Capítulo 1: ¿Comprendo qué es la supervivencia urbana?

	Capítulo 2: ¿Identifico amenazas reales en mi entorno?

	Capítulo 3: ¿Estoy mentalmente preparado para una crisis?

	Capítulo 4: ¿Tengo listo mi kit de emergencia?

	Capítulo 5: ¿He realizado un plan familiar de emergencia?

	Capítulo 6: ¿He compartido el plan con mi comunidad cercana?

	Capítulo 7: ¿Tengo acceso y métodos para potabilizar agua?

	Capítulo 8: ¿Tengo una reserva segura de alimentos?

	Capítulo 9: ¿Puedo mantener la higiene básica sin servicios?

	Capítulo 10: ¿He evaluado la seguridad de mi vivienda?

	Capítulo 11: ¿Tengo rutas seguras y refugios identificados?

	Capítulo 12: ¿Estoy preparado para sobrevivir a largo plazo?



LISTA DE VERIFICACIÓN – KIT PORTÁTIL DE 72 HORAS (MOCHILA DE EMERGENCIA)

Hidratación


	1,5-3 l de agua (botellas pequeñas o CamelBak)

	Pastillas potabilizadoras o filtro portátil (p. ej. Sawyer Mini, LifeStraw)



Alimentación


	Barritas energéticas

	Frutos secos

	Galletas de emergencia

	Raciones militares o comida liofilizada (mínimo 3 días)

	Latas de conservas de fácil apertura

	Cubiertos plegables

	Taza metálica (útil también para hervir agua)



Vestimenta y abrigo


	Muda completa: ropa interior, camiseta térmica, pantalón cómodo

	Manta térmica aluminizada o saco de emergencia

	Poncho impermeable

	Chaquetón

	Gorro térmico

	Guantes resistentes

	Bufanda o braga para el cuello



Higiene personal


	Toallitas húmedas

	Cepillo y pasta dental

	Gel hidroalcohólico

	Papel higiénico o pañuelos

	Kit de higiene femenina o productos personales



Salud


	Botiquín compacto con: analgésicos, tiritas, antisépticos, vendas, pinzas

	Monodosis de suero fisiológico

	Guantes de nitrilo

	Torniquete

	Medicación personal (mínimo 3 días)

	Mascarillas y protección ocular (si hay riesgo de polvo o humo)



Herramientas y útiles


	Navaja multiusos o herramienta tipo Leatherman

	Linterna frontal con protección IPX4 y pilas de repuesto

	Mechero, cerillas resistentes al agua o firesteel

	Cuerda fina (tipo paracord)

	Cinta americana

	Bolsa de basura resistente



Documentación y comunicación


	Copias de documentos personales en bolsa estanca (DNI, pasaporte, tarjeta sanitaria, cuentas bancarias)

	USB cifrado con copia digital de la documentación

	Lista de contactos impresa

	Cargador solar o power bank pequeño

	Copia de llaves del domicilio y del vehículo

	Dinero en efectivo (billetes de pequeño valor)



Seguridad personal


	Silbato para señalización

	Spray de defensa personal legal (si está permitido)

	Luz química o estroboscópica para emergencias



LISTA DE VERIFICACIÓN – KIT DOMÉSTICO AMPLIADO

Agua y almacenamiento


	Botellas individuales de agua potable (3-5 l por persona/día)

	Garrafas de agua de 5-10 l, resistentes, opacas y apilables

	Bidones grandes con grifo (20-30 l) para uso familiar

	Pastillas potabilizadoras o filtros portátiles

	Rotación de agua: revisar cada 6 meses, consumir lo más antiguo primero



Alimentación


	Latas de conservas: atún, sardinas, legumbres, verduras, frutas

	Alimentos deshidratados o liofilizados (sopas, platos preparados)

	Frutos secos, barritas energéticas, proteínas

	Arroz, pasta, legumbres secas

	Extras estratégicos: sal, azúcar, miel, café soluble, infusiones

	Suplementos vitamínicos según necesidades familiares

	Etiquetado con fechas de caducidad y rotación cada 3-6 meses



Cocinado


	Abrelatas manual

	Hornillo portátil a gas o alcohol (o improvisado, que sea seguro)

	Ollas/cacerolas pequeñas adaptadas a fuego externo

	Vajilla reutilizable: platos, cubiertos, vasos

	Encendedores, fósforos de seguridad y tipo ferrocerio



Iluminación y energía


	Linternas LED de bajo consumo con protección IPX4

	Pilas de repuesto

	Velas seguras de larga duración

	Baterías externas (power banks) cargadas

	Cargador solar portátil

	Minigenerador (opcional y seguro)



Comunicación e información


	Radio portátil de emergencia (preferiblemente dínamo/solar)

	Teléfonos móviles cargados + baterías de repuesto

	Copia física de números de emergencia y direcciones importantes

	Copias de llaves del domicilio y vehículo

	Copia de documentos importantes en bolsa estanca

	USB cifrado con copia digital de la documentación

	Dinero en efectivo (billetes pequeños)



Higiene, salud y saneamiento


	Jabón en pastilla

	Toallitas húmedas biodegradables

	Papel higiénico compacto o comprimido

	Gel hidroalcohólico (≥70 % alcohol)

	Bolsas de basura resistentes

	Compresas, tampones o copas menstruales (mínimo 2 ciclos)

	Desinfectante multiusos (lejía diluida o alcohol)

	Cubo o contenedor improvisado para baño seco

	Botiquín de primeros auxilios ampliado



Herramientas útiles


	Navaja suiza o multiherramienta

	Tarjetas multifunción

	Linterna frontal LED con protección IPX4

	Barras luminosas químicas (glow sticks)

	Cuchillo básico de hoja fija o plegable

	Tijeras multiuso

	Cinta americana

	Bridas plásticas

	Cuerda paracord (mínimo 10 m)

	Aguja e hilo grueso

	Silbato

	Espejo de señales

	Mapa en papel de la ciudad y sus salidas

	Brújula básica

	Encendedor tipo ferrocerio

	Mecheros comunes

	Bloc de notas + bolígrafo (preferible táctico)

	Guantes de trabajo resistentes/tácticos

	Extintor doméstico



Confort y moral


	Mantas térmicas/sacos de dormir

	Ropa térmica, calcetines gruesos, gorros, guantes

	Aislamiento casero: cortinas térmicas, alfombras, cinta aislante para ventanas

	Juegos de mesa, cartas o libros



LISTA DE VERIFICACIÓN – KIT VEHICULAR DE EMERGENCIA

Seguridad y señalización


	Chaleco reflectante

	Triángulos de emergencia (LED o reflectantes)

	Baliza V-16 LED de alta calidad

	Cinta reflectante adhesiva

	Linterna frontal y de mano IPX4 (con pilas)



Alimentación e hidratación


	Botellas de agua (mínimo 3 l por persona)

	Snacks energéticos (frutos secos, barritas, galletas)

	Comida enlatada o no perecedera

	Minihornillo o calentador de emergencia (opcional)



Salud y confort


	Botiquín básico: analgésicos, vendas, gasas, desinfectante, torniquete

	Manta térmica o de supervivencia (una por persona)

	Toallitas húmedas, pañuelos, bolsas de basura

	Guantes de trabajo

	Gorro, bufanda, ropa de repuesto (ropa térmica en invierno)



Herramientas y movilidad


	Cable de arranque (pinzas)

	Kit de reparación de pinchazos e inflador o compresor portátil

	Rueda de repuesto y gato

	Cinchas de remolque homologadas

	Lona o esterilla aislante (para trabajar bajo el coche)

	Fluidos de emergencia: aceite de motor y líquido refrigerante

	Juego de llaves fijas o de carraca para bornes de batería y tornillería sencilla

	Bridas de nylon y cinta americana

	Cargador de móvil para mechero/puerto USB

	Mapa físico de la zona

	Multiherramienta o navaja



Extras útiles


	Paraguas o chubasquero

	Encendedor o fósforos resistentes al viento

	Botella vacía o recipiente para combustible de emergencia

	Silbato de rescate

	Dinero en efectivo



PLAN DE EMERGENCIA PERSONAL IMPRIMIBLE

Descarga tu copia del plan de emergencia personal haciendo click en el icono a continuación:
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