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ABURRIMIENTO EN TERAPIA OCUPACIONAL: CUANDO NO HACER
NADA ES EMPEZAR A HACER ALGO

BOREDOM IN OCCUPATIONAL THERAPY: WHEN DOING NOTHING
IS THE START OF DOING SOMETHING

El aburrimiento suele verse como un fastidio o un fracaso,
pero en terapia ocupacional puede ser una sefial valiosa.
No se trata de llenar cada minuto con tareas, sino de
reconocer cuando lo que hacemos carece de sentido o
desafio. El aburrimiento indica que algo no encaja y nos
invita a buscar actividades mas significativas que
despierten motivaciéon y bienestar. Lejos de ser tiempo
perdido, es un espacio necesario para la creatividad, la

reflexion y el “flow”. En terapia ocupacional, permitir un
aburrimiento controlado puede mejorar resultados al
fomentar autonomia y conexion genuina con lo que
hacemos. Asi que, aburrirse no es no hacer nada: es el
primer paso para hacer algo que realmente importe.

Boredom is often seen as a nuisance or failure, but in
occupational therapy, it can be a valuable signal. Rather
than simply filling every moment with activity, recognizing
boredom helps identify when a person’s engagement lacks
meaning or challenge. It can indicate a need to adjust
activities to better fit individual skills and interests,
promoting motivation and well-being. Far from being
wasted time, boredom provides a necessary mental pause
that fosters creativity, self-reflection, and flow states. In
clinical settings, allowing controlled boredom can improve
therapeutic outcomes by encouraging autonomy and
deeper connection to meaningful occupations. Embracing
boredom, then, is not about inactivity but about creating
space for genuine engagement and personal growth.

DeCS Terapia ocupacional; Aburrimiento MeSH Occupational
Therapy; Bored.
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A nadie le gusta aburrirse. Seamos honestos y honestas: es incbmodo, pegajoso, casi ofensivo. Es una sensacion
gue se te mete dentro y te inquieta, como una corriente de aire frio que no sabes de donde viene, especialmente
en una época como la nuestra, donde la consigna parece ser “no pares nunca”. Si no estas ocupada, productiva
o entretenida, algo estas haciendo mal. “*Haz mas. Mira mas. Compra mas” y si por algun desliz se cuela el
aburrimiento, corre, escondelo bajo una montana, tapalo con un aluviéon de videos, chats, avisos del mdvil,
mensajes, notificaciones o tareas pendientes o cualquier cosa que te distraiga. Como si aburrirse fuera una
enfermedad, o peor: un sintoma de debilidad moral.

Pero ¢y si no lo fuera? &Y si, en lugar de ser un fracaso del presente, el aburrimiento fuese una puerta de entrada
al pensamiento profundo, a la creatividad o —por qué no— a una cierta forma de lucidez?

La ciencia lleva afios susurrandonos que quiza el silencio que despreciamos sea justo lo que necesitamos escuchar.
El neurocientifico James Danckert ) lo ha explicado con una analogia potente: aburrirse es como sentir dolor.
No es agradable, pero es Util. Es una sefial de que algo no esta funcionando como deberia. Nos empuja a
movernos, a cambiar de rumbo, a buscar algo que tenga sentido de verdad G-). La psicologa Erin Westgate © lo
formula aln con mas retranca: el aburrimiento aparece cuando lo que estamos haciendo es demasiado facil,
demasiado dificil o simplemente irrelevante para nosotras, es decir, no es falta de cosas por hacer, sino falta de
cosas que importen. Es como estar rodeada de comida insipida: te puedes llenar, pero no te nutre. Sin embargo,
lo que hacemos ante esa sefial es todo lo contrario a escucharla. Como si el aburrimiento fuera un mosquito, nos
apresuramos a aplastarlo con el primer gadget que tengamos a mano: TikTok, YouTube, un mensaje que ni nos
interesa. Cualquier ruido sirve para no quedarnos a solas con esa voz interna que pregunta, incomoda: “¢Esto es
todo?”.
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Lo irénico es que, segun los estudios, cuanto mas tratamos de escapar del aburrimiento, mas fuerte regresa. Katy
Tam ), desde la Universidad de Toronto ha demostrado que el uso compulsivo de redes sociales no alivia el tedio;
lo intensifica, como quien bebe agua salada para calmar la sed. Sin embargo, cuando le damos espacio al
aburrimiento, ocurre algo inesperado. Se abre una grieta por donde entra la creatividad. Como descubrieron Mann
y Cadman ® en su famoso experimento de 2014, tras realizar tareas deliberadamente aburridas, las personas se
volvieron mas creativas al enfrentarse a problemas nuevos, es decir: aburrirse bien es como dejar la tierra en
barbecho, aunque parece inactivo, ese tiempo de descanso es fundamental para oxigenar el suelo y preparar la
base donde podra crecer algo nuevo. No es perder el tiempo, sino darle aire a la mente para que florezcan ideas
frescas y profundas. El aburrimiento, cuando se vive con paciencia, se convierte en ese espacio silencioso y
necesario que permite cultivar lo verdaderamente importante. Spoiler: no parece gran cosa al principio, pero es
la base para que crezca algo.

Claro, que esto requiere cierta mana. No basta con tirarse al sofa y dejarse consumir por el hastio esperando
iluminacion divina. Hay que saber estar con una misma. Hay que tolerar el vacio, mirar el techo sin panico. Hay
que dejar que la mente vague, que se aburra como quien limpia los cristales interiores de su casa mental ®, Y
eso, para muchas, es un lujo o, peor, una tortura. No estamos entrenadas para ese tipo de silencio. Vivimos
dopadas de estimulo. El aburrimiento se ha convertido en una amenaza existencial, pero lo cierto es que tiene
algo de brujula. Cuando todo nos resulta aburrido, quiza sea porque nada nos esta hablando de verdad (19,

En la infancia, por ejemplo, el aburrimiento no es un error: es una necesidad. El Child Mind Institute afirma que
permite a los nifios y a las nifas desarrollar imaginacion, autonomia y resistencia emocional. Aburrirse les ensena
a buscar dentro, a inventar, a observar (), pero sin embargo, lo hemos convertido en una especie de tabu
educativo. Los llenamos de actividades, las enchufamos a pantallas educativas, los llevamos de taller en taller.
Pobres criaturas sin derecho al vacio, pero el aburrimiento, bien gestionado, les da tiempo para hacerse preguntas.
Para descubrir que pueden ser arquitectas de su propia construccion. Para que inventen una historia en lugar de
consumirla. Para que se escuchen, se desafien y, de paso, nos dejen en paz cinco minutos.

En las personas adultas, el mecanismo no cambia tanto. Aburrirse no nos hace menos valiosas; nos recuerda que
hay mas por hacer que lo que estamos haciendo. Que quiza ese trabajo mecanico o esa rutina saturada ya no
tienen sentido. Que la vida no puede ser solo una agenda que se llena y se vacia cada semana como una bafera
con fuga ®.

Y aqui entra la retranca mas jugosa: estamos mas conectadas que nunca, pero mas aburridas también. Nunca
hubo tantas opciones, tantas plataformas, tantos “planes para hoy”, y sin embargo el aburrimiento se filtra por
las grietas como un huésped inesperado. La abundancia de estimulos no equivale a sentido, porque, como dijo
Byung-Chul Han (12), el exceso de positividad y actividad nos agota. El aburrimiento no es un fallo del sistema, es
el sintoma de que el sistema esta desalineado con lo que somos.

Ademas, se ha observado que esos momentos de tedio pueden servir como regulacién. Un respiro para el alma.
La terapia ocupacional reconoce que esos momentos de pausa, donde la mente parece dar vueltas sin hacer nada,
son importantes para cerrar ciclos y abrir espacio a nuevas ideas. Permitir que las personas se aburran de forma
guiada les ayuda a reconectarse con su entorno y consigo mismo. Asi, desde esa quietud, recuperan el equilibrio
necesario para participar plenamente en lo cotidiano. Un equivalente informal a la meditacion: no haces nada, y
en ese nada aparece todo (9,

Y asi, poco a poco, la cosa se va clarificando. Aburrirse no es perder el tiempo, sino cambiar el tiempo de sitio. Es
dejar de correr para ver si hay otra direccion. Es una especie de protesta silenciosa contra la ldgica del rendimiento
perpetuo. Es un pardn para pensar, imaginar o simplemente existir sin urgencia.

El aburrimiento como recurso en terapia ocupacional

En terapia ocupacional, solemos asumir que nuestra labor consiste en llenar cada minuto de la persona con
actividades, ejercicios, talleres o tareas, entre otras. Tememos que, si permitimos que se aburran, estaremos
fallando, pero la evidencia nos muestra justo lo contrario. Marion Martin (13, una de las primeras en abordar el
aburrimiento desde la terapia ocupacional, planted ya en 2009 que explorarlo puede ser relevante para entender
porqué algunas personas no se comprometen con las terapias programadas. Ese vacio puede convertirse en una
pista clinica valiosa: si no saben qué hacer con su tiempo, es porque algo no tiene sentido.
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Por ejemplo, en contextos de internamiento psiquidtrico, Marshall et al- ¥ observaron que el aburrimiento
sostenido puede indicar falta de actividades significativas, reflejando una forma de privacion ocupacional.
Reconocerlo e intervenir para afiadir actividad significativa mejora el desempefio ocupacional de las personas".
Pero, esto no quiere decir llenar con estimulos vacios cada minuto libre; al contrario, el aburrimiento plantea la
pregunta: ¢qué actividades resuenan con esta persona?. Segun los principios de Leisure Practice(*® en salud
mental, optimizar el tiempo libre con actividades escogidas puede reducir conductas agresivas, fomentar la
esperanza y promover la dignidad. En otro caso, por ejemplo, en rehabilitacion tras ictus, las personas refieren
sentirse inutiles y desmotivados cuando las terapias terminan, pasan horas “sin hacer nada”, que impactan
negativamente en su motivacion y recuperacion. Aqui, el aburrimiento no es un fallo, sino un indicador que sefiala
la necesidad de reorganizar el dia e integrar actividades autogestionadas. Ademas, el aburrimiento puede ser un
trampolin a un estado de flow. En la practica de terapia ocupacional, facilitar experiencias donde el desafio esté
equilibrado con las destrezas de la persona —ni demasiado faciles, ni imposibles— promueve motivacion
intrinseca, autonomia y bienestar, segin Csikszentmihalyi(®,

Los modelos ocupacionales, como el CMOP-E (19, alinean bien este enfoque: nos recuerdan que la ocupacion
surge de la interseccion entre persona, entorno y actividad, y que el aburrimiento sefiala un desequilibrio en
alguno de esos dominios. Repararlo ajustando esos elementos revitaliza la participacion. El modelo Kawa (1) —
tan visual y narrativo— lo expresa igual: si el rio de la vida esta estancado (aburrimiento), hay piedras u obstaculos
que impiden el flujo. Como terapeutas ocupacionales, nuestro papel es identificar esas piedras y trabajar con la
persona para redisenar el curso, ya sea modificando la actividad, el contexto o sus percepciones. Otro enfoque
valioso es la atencion plena (mindfulness). Segin Martin y Sadlo (8, cultivar la conciencia atenta en tareas
aparentemente monodtonas —como doblar ropa o barrer— transforma la experiencia del aburrimiento en un
ejercicio ocupacional significativo, reduciendo el vacio mental y promoviendo bienestar. Desde una perspectiva
histdrica, pioneras como Susan Tracy y William Rush Dunton (1) entendieron tempranamente que la ocupacion —
no solo lo recreativo, sino también lo cotidiano— tiene poder terapéutico. Reconocieron que “mantener la mente
ocupada” era parte esencial de la recuperacion.

Finalmente, abordar el aburrimiento como terapeuta ocupacional supone respetar la autorregulacion ocupacional.
No se trata de imponer, sino de co-construir: escuchar a la persona, permitir pausas, fomentar exploracion —a
veces en silencio—, para que descubra qué su ocupacion es realmente valiosa para ella. En definitiva, aburrirse
no es fracasar. Es sentir que algo no encaja. Es la mente pidiendo aire. Es una pausa que, bien leida, puede ser
inicio. De una idea, de un cambio, de una historia. Tal vez de una vida mejor.

Con este enfoque, la proxima vez que una persona diga “no sé qué hacer” o “me aburro”, no creo que se tenga
ver como un problema, sino como una oportunidad. El aburrimiento bien interpretado puede ser una valiosa
herramienta terapéutica: nos abre la puerta a la participacion auténtica, al descubrimiento de actividades
significativas y a la reconstruccién de sentido en la vida diaria. Asi que la proxima vez surja el aburrimiento, no
corras a apagarlo. Quédate. Esclchalo. A lo mejor, detras de ese bostezo, hay una revelacion esperando.
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Como entidad vinculada al Colegio Profesional de Terapeutas Ocupacionales de Galicia, nos comprometemos
a ofrecer un espacio idéneo para compartir conocimiento cientifico con la disciplina y sus miembros. Les
informamos que continuamos trabajando en la mejora de nuestro sitio web y en la revision de las normas de
publicacién a lo largo de 2025. Durante 2025-2026, implementaremos importantes actualizaciones en las
normas de publicacion de TOG (A Coruia), afectando la composicion de los articulos. Estas novedades se
comunicaran en redes sociales y reflejaran en el sitio web. Agradecemos la labor crucial de la secretaria y
todo el equipo de TOG (A Coruna) en la gestion eficiente de documentos. El desarrollo de TOG (A Coruia)
continla su expansion. En sucesivas ediciones, incorporaremos nuevos y nuevas integrantes al comité
cientifico, con el objetivo de mantener una rotacidon constante que garantice altos estandares de calidad en
la revisién de manuscritos. Este enfoque implica una regeneracion continua del comité, cuyos cambios se
comunicaran a través de la seccidn "Quiénes somos" y nuestras redes sociales. Recordamos a las interesadas
gue la direccibn de correo electrénico para enviar documentos con miras a su publicacion es
togrevista@gmail.com Este es un paso mas en nuestro compromiso con la mejora constante y la excelencia
en el ambito cientifico.
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Apreciamos la confianza depositada en TOG (A Corufia). Reconocemos el esfuerzo que implica tomar la
decision de publicar, pero estamos convencidas de que vale la pena. Aunque el espacio editorial en terapia
ocupacional crece constantemente, no tanto como deseariamos. Para mantener una publicacion regular,
necesitamos sus valiosas contribuciones. Les instamos a considerar la posibilidad de compartir los resultados
de sus investigaciones en TOG (A Corufia), ya que esto contribuird al crecimiento continuo de la revista.
Extendemos nuestro agradecimiento a las y los profesionales que colaboran altruistamente para impulsar
nuestro desarrollo, asi como a nuestras personas lectoras, autoras y autores.

Queremos trasladar nuestro mas sincero agradecimiento a la Junta Directiva saliente del Colegio Profesional
de Terapeutas Ocupacionales de Galicia por el valioso trabajo y la dedicacion constante que han demostrado
durante su mandato, en especial por el esfuerzo dirigido a la consolidacion y fortalecimiento de la revista TOG
(A Coruna). Gracias a su compromiso y vision, TOG (A Corufia) se ha mantenido como un espacio de referencia
para la difusion del conocimiento, el pensamiento critico y el avance de la terapia ocupacional, no solo en
Galicia, sino también en el mbito nacional e internacional.

Aprovechamos este espacio para dar una cordial y entusiasta bienvenida a la nueva Junta Directiva del Colegio
Profesional de Terapeutas Ocupacionales de Galicia. Recibimos con ilusidon esta nueva etapa, confiando en
que estara marcada por el compromiso, el didlogo y la firme defensa de los valores y objetivos que
compartimos como comunidad profesional. Estamos seguras de que vuestra energia, nuevas ideas y liderazgo
contribuiran a seguir fortaleciendo nuestra profesion y su proyeccion en la sociedad.
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