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Bakardadearen
enigmaren aurrean:

begirada indibiduala
gainditzea komuna den
fenomeno bati heltzeko



1 SARRERA

Bakardade-
ari heltzeko
kontzeptu
garran-
tzitsuak

Bakardadea /
Bakardade positiboa

Bakarrik egotea

Bakarrik bizitzea

Gizarte isolamendua

Bakarrik
sentitzea

Bakarrik egotearen
esperientzia positiboa

Harreman pertsonalen sarean
gabeziak sentitzearen
ondoriozko esperientzia
emozionala

Denbora bakarrik pasatzea

Pertsona bakarreko etxean
bizitzea

Gizarte sare eskasa eta gizarte
harreman gutxi izatea

Gabezia motaren arabera:
bakardade soziala,
emozionala edo existentziala

Iraupenaren arabera:
bakardade iragankorra,
egoerazkoa edo kronikoa
Intentsitatearen arabera:
Bakardade arina – oso
gogorra



1 SARRERA

Hizkuntzaren aberastasuna
eta esanahien erronka
Bakardadea fenomeno konplexua da, bere izaeran eta
interpretazioan aldatzen dena, hainbat sailkapen eta
definiziorekin.

Funtsezko bi alderdi bereizten dira:

- BAKARDADE OBJEKTIBOA (konpainiarik eza,
   gizarte-bakartzea)

- BAKARDE SUBJEKTIBOA (gizarte-sare urriak
   eragindako esperientzia emozional txarra).



1 SARRERA

BAKARDEA
bizi-alderdien

araberaEMOZIONALA

harreman esturik edo lotura
hurbilik ez dagoelako, lotura

emozional sakonari
eutsi ahal izateko

GIZARTE-
BAKARDADEA

egunerokoan harremanak
izateko eta jarduerak
egiteko gizarte-sare

zabalagorik ez
dagoelakoEXISTENZIALA

izatearen izaerarekin lotutako
banaketa zabalagoaren
ondorio, eta, bereziki,

bizitzan zentzurik
ez aurkitzearen

ondorio
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BAKARDEA
iraupenaren

araberaIRAGANKORRA

noizbehinkako bakardade-
sentimenduak adierazten

dituena

KRONIKOA

harreman egokirik ezaren
pertzepzioa denbora luzez

mantentzen dela
adierazten duena

EGOERAREN
ARABERAKO

bizitzako gertaera jakinen
aurrean sortua; adibidez,
bikotekidea galtzea edo

hiri berri batera
aldatzea
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Bakardadea
bizitzan zehar
Funtsezkoa da aitortzea
bakardadeari heltzeko
arrazoiak eta estrategiak
aldatu egiten direla bizi-
etaparen arabera, eta
oinarrizko zioari helduko
dioten esku-hartzeak
diseinatzea.
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Migración: Las personas
migrantes enfrentan mayores
niveles de soledad, principal-
mente por barreras lingüísti-
cas, culturales y sociales.

Situación económica:
quienes tienen menos
recursos económicos son
más vulnerables a la soledad.

Estado civil: La falta de
pareja, especialmente tras la
viudez, aumenta la probabili-
dad de soledad. La calidad de
la relación en pareja también
influye.

Formas de convivencia en el
hogar: Quienes viven solos o
solas sienten más soledad
que quienes viven acompaña-
das, pero el tipo de compañía
influye.

Se identifican tres componentes
fundamentales de la conexión
social: el tamaño de la red, la
frecuencia de contacto y la
calidad de las relaciones.

Tamaño de la red:  A mayor
red social, generalmente
menos soledad, aunque una
red grande no garantiza
protección. La soledad y el
tamaño de la red parecen
influirse mutuamente.

Frecuencia de contacto:  A
mayor frecuencia de
socialización, menor soledad.
La satisfacción con la
frecuencia de contacto
también juega un papel
importante.

Calidad de las relaciones:
La calidad emocional de las
relaciones es más relevante
que la cantidad de personas
con las que se interactúa.
Relaciones íntimas, basadas
en la confianza y el respeto,
son factores protectores
frente a la soledad.

Edad: La relación edad-
soledad no es directa. La
presencia de soledad en una
etapa de la vida aparece
ligada a los eventos que
habitualmente se producen
en ella. Concretamente, las
personas de entre 18 y 34
años tienen una presencia
mucho mayor que los otros
dos grupos de edad
estudiados con un 23,8%
(13,5% entre 35 y 54 años y
11,5% entre las personas de
55 y más años) - Barómetro
de la sole-dad no deseada de
País Vasco.

Sexo: Las mujeres presentan
una mayor prevalencia de
soledad, aunque las
diferencias son matizadas por
factores sociales y
emocionales.
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Bakardadea
erantzukizun
komun gisa
Harremanek eta
bakardadeek bizitza
osasungarri baterako duten
garrantziari buruzko
sentsibilizazioa areagotu
egin da. Gizartean aldaketa
sakonak gertatzen ari diren
testuinguru batean
gertatzen da, eta aldaketa
horiek harremanak
gertatzen eta mantentzen
diren moduei eragiten diete.

BAKARREKO
ETXEKO UNITATE

MUGIKORTASUNA

KONEKTAGARRITASUN



Desde el planteamiento más
genérico: nivel terciario o
universal.

Se agrupan las intervencio-
nes que tienen como objetivo
principal evitar que las
personas se sientan solas y
se dirigen a toda la población
o ciudadanía. Para ponerlas
en marcha no es necesario
conocer si las personas
sienten soledad o no.

No existe una "receta mágica"
para prevenir la soledad, pero
sí se pueden implementar
intervenciones efectivas a
nivel individual, comunitario
y social.

Se puede tomar un modelo
preventivo diferenciado en
tres niveles para organizar las
intervenciones en torno a un
continuo de actuaciones en los
que se adecúa el objetivo de
la intervención concreta y la
población objetiva en cuanto a
su soledad: nivel terciario o
universal, nivel secundario o
selectivo y nivel primario o
indicado.

El nivel secundario o
selectivo incluye otro
conjunto de intervenciones
dirigidas más
específicamente a personas
que pertenecen a grupos o
colectivos más vulnerables o
que han vivido un
acontecimiento vital que se
asocia con una mayor
soledad. La propuesta de
acciones se vincula con los
factores de riesgo
mencionados, como el estado
civil, el nivel socioeconómico
o la pertenencia a colectivos
más vulnerables, como las
personas jóvenes, las
personas mayores viudas o
las migrantes.

2 BAKARDADEA ERAGITEN
DUTEN FAKTOREAK

Faktore indibidualak
Adina
Sexua

Sexu-joera
Jatorri

Hezkuntza.maila
Egoera zibila

Etxeko bizikidetza moduak
Egoera economikoa

Hautemandako osasuna
Muga fisikoak

Mendekotasuna
Erlijioa

Pertsonen arteko faktoreak
Gizarte-laguntza

Auzoko segurtasuna
Auzoarekiko gogobetetasuna

Joan-etorriak
Garraiorako sarbidea
Zerbitzuak

Faktore komunitarioak

Espazio publikoak
Berdeguneak

Biztanleria dentsitatea

Harremanen
kalitateak

Sarearen egitura
Sarearen tamaina

Harremanaren
maiztasuna

Desabantalla
ekonomikoko

egoerak dituen
auzoa

Faktore sozialak

Praktika kulturalak

Arau sozialak

Kidetasun-
sentimendua

Adinkeria

Ekonomia-sistema

Gizarte-
segurantza

Geuk egina, Meehan et al.-en oinarritua (2023)



2 BAKARDADEA ERAGITEN
DUTEN FAKTOREAK

Faktore
indibidualak

Adina:
Adinaren eta bakardadearen ar-
teko harremana ez da zuzenekoa.
Bizitzaren etapa batean bakarda-
dea agertzea etapa horretan ger-
tatu ohi diren gertaerei lotuta da-
go. Zehazki, 18 eta 34 urte
bitarteko pertsonen artean azter-
tutako beste bi adin-taldeetan
baino askoz gehiago agertzen da,
% 23,8 (% 13,5 35-54 urte bitar-
tekoen artean eta % 11,5 55 urte
eta gehiagokoen artean).

Migrazioa:
Migratzaileek bakardade-maila
handiagoa dute, batez ere
hizkuntza-, kultura- eta
gizarte-oztopoengatik.

Etxeko bizikidetza
moduak:
Bakarrik bizi direnek norbaitekin
bizi direnek baino bakardade
handiagoa sentitzen dute, baina
lagun motak ere eragina du.

Egoera ekonomikoa:
baliabide ekonomiko gutxiago
dituztenak zaurgarriagoak dira
bakardadearen aurrean.

Egoera zibila:
Bikotekide faltak, bereziki
alargundu ondoren, bakardade-
probabilitatea handitzen du.
Bikote-harremanaren kalitateak
ere badu eragina.

Sexua:
Emakumeek bakardadearen
prebalentzia handiagoa dute,
nahiz eta faktore sozial eta
emozionalek desberdintasunetan
ñabardurak sartu.
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Pertsonen arteko
harremanen
ezaugarri diren
faktoreak

Sarearen tamaina:
Zenbat eta gizarte-sare
handiagoa, orduan eta bakardade
gutxiago, oro har, baina sare handi
batek ez du babesik bermatzen.
Bakardadeak eta sarearen tamai-
nak elkarri eragiten diotela dirudi.

Kontaktuaren maiztasuna:
Zenbat eta sozializazio-
maiztasun handiagoa, orduan eta
bakardade txikiagoa. Kontaktuaren
maiztasunarekiko gogobetetzeak
ere zeregin garrantzitsua du.

Harremanen kalitatea:
Harremanen kalitate emozionala
garrantzitsuagoa da elkarrera-
ginean dauden pertsonen
kopurua baino. Harreman estuak,
konfiantzan eta errespetuan
oinarrituak, bakardadearen
aurrean babesteko faktoreak dira.
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DUTEN FAKTOREAK

Faktore
komunitarioak
Ingurune komunitarioak
zeregin garrantzitsua du
bakardadearen esperientzian.
Auzoaren antolamenduak,
zerbitzuetarako irisgarrita-
sunak eta berdeguneek
eragina dute sozializatzeko
aukeretan. Azterketek honako
hau adierazten dute:

Zerbitzu eta espazio
publikoetarako
irisgarritasuna:
Sozializatzeko instalazioetatik eta
berdeguneetatik gertu egoteak
bakardadea murrizten du, batez
ere adineko pertsonen kasuan.

Biztanleria-dentsitatea
eta urbanizazioa:
Biztanleria-dentsitatea eta
urbanizazioa: Ez dago adosta-
sunik biztanleria-dentsitatearen
eta bakardadearen arteko
erlazioari buruz, nahiz eta
azterlan batzuek iradokitzen
duten bakardadeak gora egiten
duela oso eremu urbanizatuetan
edo biztanleria-dentsitate txikiko
eremuetan.
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DUTEN FAKTOREAK

Faktore
sozialak

Faktore sozialek eta ekonomikoek, hala nola politikek
eta erregulazioek, eta alderdi kulturalek, hala nola
sinesmenek, balioek eta arau sozialek, zeregin
garrantzitsua dute.

Kulturak eragin sakona du bakardadearen
pertzepzioan, harreman sozialei buruzko itxaropenak
aldatu egiten baitira arau kulturalen arabera.



3 BA AL DAGO BAKARDADEA PREBE-
NITZEKO ERREZETA MAGIKORIK?

Ez dago bakardadea
prebenitzeko "errezeta
magikorik", baina esku-
hartze eraginkorrak
ezar daitezke
norbanako, komunitate
eta gizarte mailan.

 
Lehen mailako edo adiera-
zitako prebentzio-mailan,
bakarrik sentitzen diren
pertsonei zuzendutako
berariazko esku-hartzeak
sartzen dira, horiekin espe-
rientzia hori murriztu nahi
bada. Pertsonek bakardaderik
sentitzen duten jakin behar da.

Zuzeneko esku-hartzeei
dagokiena: bakardade-
esperientzia sortzen den
faktore nagusietan eragiten
dute à dauden harremanak
hobetzean, harreman berriak
sortzean eta/edo gizarte-
harremanei buruzko itxarope-
nak edo interpretazioak lan-
tzean oinarrituta.

Ebidentzia mistoa da. Meta-
nalisi berri baten arabera,
esku-hartzeen diseinua eta
berariazko harreman-gabezia
hobeto uztartu behar dira.

1.

3.

Planteamendu orokorrenetik:
hirugarren mailakoa edo
unibertsala.
Pertsonak bakarrik senti ez
daitezen helburu nagusia
duten eta herritar guztiei
zuzenduta dauden esku-
hartzeak biltzen dira. Horiek
martxan jartzeko ez da
beharrezkoa jakitea
pertsonek bakardadea
sentitzen duten ala ez.

Bigarren mailan edo
hautazkoan, talde edo
kolektibo zaurgarrienetako
pertsonei edo bakardade
handiagoarekin lotzen den
bizi-gertakariren bat bizi izan
dutenei berariaz zuzendutako
esku-hartzeen beste multzo
bat sartzen da. Ekintzen
proposamena aipatutako
arrisku-faktoreekin lotzen
da, hala nola egoera
zibilarekin, maila sozioeko-
nomikoarekin edo kolektibo
zaurgarrienetako kide
izatearekin. Kolektibo
horietan daude, besteak
beste, gazteak, adineko
alargunak eta migratzaileak.

2.



3 BA AL DAGO BAKARDADEA PREBE-
NITZEKO ERREZETA MAGIKORIK?

Geuk egina, Demelova et al.-en oinarritua (2024)

Prebentzio motak eta bakardadea prebenitzeko ekintzak

Prebentzio
maila Xede taldeaEkintza motak

Hirugarren
maila edo
unibertsala

Herritar
guztiak

Harreman sozialen eta bakardadearen
inguruan sentsibilizatzeko eta
kontzientziatzeko ekintzak

Garapen komunitarioa sustatzen duten
ekintzak

Bakardadearen egiturazko faktoreei
aurre egiteko ekintzak

Bigarren
maila edo
selektiboa

Arrisku faktoreak
dituzten edo
bakardade
sentimendu
iragankorra edo aldi
batekoa duten
biztanleak
(gazteak, adinekoak
eta migratzaileak,
desgaitasuna duten
pertsonak adibidez)

Gizarte kohesio handitzeko ekintzak,
bakardaderako arrisku faktoreei
erreparatuta

Partekatzen diren zaletasunen
inguruko talde ekintzak

Bizitzako trantsizioetan eta aldaketetan
lagun egitea sustatuko duten ekintzak

Hurbileko ingurunean harremanak
sustatuko dituzten ekintzak

Lehen
maila edo
adierazia

Bakarrik
sentitzen diren
pertsonak

Lehendik dauden harremanei eusten
laguntzeko ekintzak

Bakardade egoerak erregulatzeko eta
horiei aurre egiteko esku hartze tera-
peutikoa barne hartzen duten ekintzak

Harreman berriak sortzen laguntzeko
ekintzak

Emozioak kudeatzeko eta
harremanetarako gaitasunak garatzera
bideratutako ekintzak

Garrantzitsua da
alderdi batzuk zaintzea,
hala nola bakarrik
sentitzen diren
pertsonengana iristea,
baina baita faktore
makrosozialak eta
kulturalak aintzat
hartzen dituen
ikuspegi integral bat
hartzea ere.


