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El aburrimiento, una experiencia humana común, 
ha sido históricamente pasado por alto en la investiga-
ción, a pesar de sus implicaciones para la salud mental 
y el bienestar. Es crucial dejar de verlo como una simple 
molestia para entender sus mecanismos subyacentes.

La atención emerge como un componente central 
en la dilucidación del fenómeno del aburrimiento. La 
definición propuesta por Eastwood (2012) lo caracte-
riza como un estado aversivo que se origina cuando 
un individuo es incapaz de sostener su atención, ya 
sea mediante información interna (pensamientos, re-
cuerdos) o externa (estímulos ambientales), para in-
volucrarse en una actividad satisfactoria. 

El Modelo MAC (Meaning and Attentional Compo-
nents) (Westgate, 2017) propone que el aburrimiento 
no solo resulta de desajustes entre las demandas cogni-
tivas de una tarea y los recursos mentales disponibles 
del individuo, sino también de una disonancia entre 
las actividades que se realizan y los objetivos persona-
les valorados. Crucialmente, tanto la subestimulación 
(falta de estímulos novedosos o desafiantes) como la 
sobreestimulación (exceso de estímulos que saturan 
la capacidad de procesamiento) pueden precipitar el 
aburrimiento, lo que resalta la naturaleza dinámica y 
contextual de este estado.

A nivel neurobiológico, la Red Neuronal por De-
fecto (RND), que incluye estructuras como el cór-
tex prefrontal medial, el córtex cingulado posterior 
(CCP) y el precúneo/cúneo, se ha relacionado consis-
tentemente con el aburrimiento (Raffaelli, 2017). 

En un plano neuroendocrino, la actividad del eje 
hipotálamo-hipofisario-adrenal (HPA), sistema de 
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respuesta al estrés, también ha sido vinculada al abu-
rrimiento. Un aumento de las respuestas de cortisol 
salival media la relación entre la impulsividad y el 
aburrimiento tras la realización de una tarea monóto-
na (Clay, 2024), lo que sugiere que la impulsividad po-
dría exacerbar la respuesta fisiológica al aburrimiento.

Lejos de ser una experiencia trivial, el aburrimiento 
posee una función adaptativa y motivacional funda-
mental. Actúa como una señal que impulsa al individuo 
a buscar nuevas metas y actividades cuando las actuales 
ya no son gratificantes o beneficiosas, actuando como 
un catalizador para el cambio y la exploración.

La evitación del aburrimiento puede incluso influir 
en la toma de decisiones, incluyendo aquellas relacio-
nadas con el consumo, activando el núcleo caudado 
y la ínsula (Dal Mas, 2017), regiones asociadas con la 
recompensa y las emociones, lo que subraya el poder 
del aburrimiento para impulsar la búsqueda de esti-
mulación y novedad. 

A pesar de los avances, la investigación sobre el 
aburrimiento enfrenta desafíos significativos, como 
la falta de consistencias en su operacionalización y la 
posibilidad de que existan diferentes tipos de aburri-
miento (Raffaelli, 2017). 

Comprender estos matices es crucial para desa-
rrollar intervenciones personalizadas, especialmente 
para individuos con alta impulsividad (Clay, 2024). 
Abordar el aburrimiento no implica únicamente au-
mentar la estimulación externa, sino también enfocar-
se en causas internas, como la incapacidad para man-
tener la atención.
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