
ADIÓS AL ABURRIMIENTO

Aburrirse no significa que no 

tienes nada que hacer, significa 

que ya no estás prestándole 

atención a lo que estás o no 

estás haciendo. En el mundo actual, 

con la tecnología al alcance de 

todos, una distracción que otra 

con un teléfono, Xbox, un juego de 

ordenador o las redes sociales 

puede parecer una solución fácil 

para llenar un vacío creado por el 

aburrimiento. Si bien la tecnología 

tiene su lugar en nuestra vida, 

no resuelve el aburrimiento. Si 

cada momento libre lo pasas 

jugando o entreteniéndote con algo 

electrónico solo para pasar el 

rato, te privas de explorar otras 

posibilidades de descubrir algo 

nuevo.

«¡Qué aburrimiento!» ¿Te vienen esas 

palabras en los momentos más 

inoportunos? Tal vez terminaste 

las actividades del colegio o 

extracurriculares y agotaste todo 

el tiempo que tenías asignado para 

estar frente a la pantalla, por lo 

que te sientes aburrido y no sabes 

qué hacer.

Si te cuesta incentivar la imaginación cuando te sientes aburrido, intenta 

crear un «frasco para el aburrimiento». Piensa en cosas y estudia ideas de 

actividades en las que te puedes ocupar cuando necesitas llenar un vacío  

—actividades varias, manualidades, aprender nuevas habilidades, salidas, leer un 

libro, y demás—, escríbelas en papelitos sueltos y ponlas en un frasco. Cuando te 

vuelvas a sentir aburrido, saca uno de los papeles con una idea. A veces la mejor 

manera de combatir la trampa del aburrimiento es estimular de alguna manera, como sea, 

tu creatividad.

Estoy aburrida. 

No tengo nada que 

hacer.
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No puedes esperar que los demás, tus padres, amigos 

o maestros, inventen actividades para entretenerte o 

proyectos para mantenerte estimulado. Un aspecto de 

la madurez es asumir la 

responsabilidad de tus 

acciones, y eso incluye 

aprender a aprovechar bien 

el tiempo.

El aburrimiento puede generar buenos resultados porque crea un 

espacio en el que se puede estimular y fomentar la imaginación. En esos 

momentos sin actividades, puedes 

aprender a entretenerte por tu 

cuenta, crear, generar nuevas 

ideas y aprender sobre tu mundo 

interior. Estas habilidades son 

importantes y pueden impactar 

de manera positiva tu vida.

Los bloques de tiempo 

«vacíos» pueden ser 

útiles para conocerte 

mejor, explorar y 

descubrir algo nuevo 

que te interese, o 

simplemente para que 

tu cuerpo y tu mente se 

relajen y disfrutes el 

momento.

No permitas que 

el aburrimiento 

consuma lo mejor 

de ti. Más bien 

úsalo para edificar 

y desarrollar 

tu creatividad e 

imaginación. Nunca 

sabes hacia dónde te 

puede llevar y lo que 

puedes descubrir.

«Lo indeseable se 

hace domable, cuando 

aparece un león. 

Al sonido del rugido, 

todo cobrará sentido. 

Cuando muestra sus 

colmillos, se asoma 

la muerte, 

y cuando sacude su 

melena, hace que todo 

valga la pena»1.

Qué bueno que hice el 

curso sobre cómo cuidar 

bebés. Me gusta cuidar a 

los pequeñitos, y es una 

buena forma de ganarme 

un dinerito.

1 C. S. Lewis, «El león, 
la bruja y el armario»


