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INTRODUCCION

En los ultimos anos, ha aumentado la
conciencia sobre la importancia que tienen
las relaciones sociales en la vida de las per-
sonas, impulsada por las investigaciones
que destacan su vinculo con la salud y el
bienestar. De manera paralela se han puesto
en marcha politicas para abordar la soledad,
por la preocupacion existente en términos
de salud publica y la cohesion social.

Las instituciones vascas han implementado
estrategias territoriales, como la Estrategia
Hariak en Gipuzkoa, Araba a punto en Araba
y BizkaiSare 2030 en Bizkaia, que buscan
mejorar la cohesion social mediante el
fortalecimiento de redes comunitarias.

La soledad ha de abordarse desde un
enfoque mas amplio, basado en la evidencia,
con una perspectiva de ciclo de vida. La
soledad es una experiencia subjetiva, pero
su presencia no se puede desvincular de
factores estructurales que moldean las
experiencias. Por ello, puede comprenderse
mejor cuando se aborda desde una pers-
pectiva socioecoldgica, reconociendo la
interaccion de factores individuales vy
macrosociales.
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La riqueza del lenguaje
y el reto de los significados

La soledad es un fendémeno complejo que
varia tanto en su naturaleza como en su
interpretacion, sobre la que se pueden
establecer diversas clasificaciones y
definiciones. Se distinguen dos dimensiones
clave: la soledad objetiva (falta de compania,
aislamiento social) y la subjetiva (experiencia
emocional negativa derivada de una red
social deficiente). Estas categorias se
solapan en la practica, dificultando el disefo
de intervenciones efectivas.

En el campo semantico podemos encontrar
términos tales como la soledad no deseada,
como otro modo de llamar al sentimiento
de soledad, que se diferencia de la soledad
deseada, relacionada con experiencias
voluntarias y enriquecedoras como la
meditacién. La soledad también se clasifica
segun la falta de tipos especificos de
relaciones (social o emocionall o en términos
mas amplios como la soledad existencial,
que refleja una desconexion mas profunda
con el mundo. El reconocimiento de estas
diferencias es esencial para implementar
intervenciones adecuadas.

ASPECTOS QUE

CONFIGURAN LOS
DEBATES RECIENTES
SOBRE LA SOLEDAD

El reto de medir
un intangible

La medicidn de la soledad presenta desafios,
dado su caracter subjetivo. Existen dos
enfoques principales: medidas directas y
medidas indirectas. Las primeras son sen-
cillas y permiten a las personas expresar
su experiencia de soledad, pero estan influ-
enciadas por factores como el estigmay la
deseabilidad social.

Las medidas indirectas indagan sobre la
soledad sin utilizar literalmente este
término, lo que evita el estigma. Sin em-
bargo, tienen otras limitaciones como la
falta de consenso sobre las definiciones de
soledad. Es recomendable usar ambas
medidas para obtener una imagen mas
precisay ajustada a los distintos contextos
poblacionales y culturales.



ASPECTOS QUE
CONFIGURAN LOS

DEBATES RECIENTES
SOBRE LA SOLEDAD

La soledad a lo largo
de lavida

La soledad es una experiencia dinamica que
se presenta a lo largo de la vida, afectando
a las personas en diferentes momentos y
de modo distinto segun la etapa vital concreta.
Investigaciones recientes sugieren que la
soledad sigue un patrén en forma de "U",
siendo mas prevalente en la adoles-cencia
y la vejez, y disminuyendo en la adultez.

En la adolescencia, la soledad suele estar
vinculada a la conformacion de la identidad
y a la interaccion con iguales, pero la calidad
de las relaciones en la familia también juega
un papel importante. En la vejez, la pérdida
de seres queridos y los problemas de salud
son los factores mas comunes que desen-
cadenan la soledad. Es fundamental reco-
nocer que las causas y las estrategias para
abordar la soledad varian segun la etapa de
vida y disenar intervenciones que resuelvan
la causa base.

La soledad como
responsabilidad comun

Estudios han demostrado que la falta de
conexiones sociales puede tener efectos
negativos comparables a los de habitos de
vida poco saludables en relacién con la
mortalidad y el bienestar. Esto, unido a las
tendencias sociodemograficas, ha llevado a
considerar la soledad como una epidemia,
pero estos mensajes corren el riesgo de
aumentar el estigma y posar la respon-
sabilidad de la solucién en el individuo.

Para abordar eficazmente la soledad, es
necesario un enfoque integral que promueva
la creacién de relaciones de calidad y
comunidades cohesionadas. Las politicas
publicas deben centrarse en mejorar los
vinculos sociales, teniendo en cuenta que la
soledad es un fendmeno complejo que no
puede ser resuelto de manera individual,
sino que requiere una respuesta colectivay
estructural.



La soledad es un fendmeno complejo
influenciado por una variedad de factores
individuales, interpersonales, comunitarios
y sociales. La investigacién ha identificado
diversos factores de riesgo que aumentan
la probabilidad de experimentar soledad.
Se sigue un marco socioecoldgico en la
organizacion de los factores de riesgo.

3.1 Factores individuales

e Edad: Aunque la soledad se asocia con la
vejez, su presencia estd mas relacionada
con eventos vitales como la viudez o la
pérdida de salud, no con la edad en si
misma. También surge en la adolescencia
y adultez temprana, vinculada a la propia
naturaleza de la edad, eventos vitales
relacionados con la conformacion de la
red o problemas estructurales como la
pobreza.

Sexo: Las mujeres suelen presentar una
mayor prevalencia de soledad, aunque las
diferencias entre géneros son matizadas
por factores sociales y emocionales. La
probabilidad de enviudar o tener problemas
de salud son factores de riesgo de soledad
y se producen de forma mas habitual en
ellas. También los hombres suelen ser
mas reacios a reconocer que se sienten
solos que las mujeres.

Migracion: Las personas migrantes
enfrentan mayores niveles de soledad,
principalmente por barreras linglisticas,

FACTORES
DE RIESGO

culturales y sociales, que puede dificultar
la convivencia y la formacion de una red
en el lugar de destino, algunos de ellos
constituyen barreras estructurales.

* Situacion economica: Las personas con
menos recursos econdmicos son mas
vulnerables a la soledad, ya que tienen
menos capacidad para participar en
actividades sociales que les permitan
establecer conexiones significativas.
También influyen las barreras estructu-
rales que generan desigualdades.

* Estado civil: La falta de pareja, especial-
mente tras la viudez, aumenta la proba-
bilidad de soledad. Sin embargo, la calidad
de la relacidn en pareja también influye:
una pareja sin apoyo emocional puede
generar soledad a pesar de la convivencia.

®* Formas de convivencia en el hogar:
Quienes viven solos o solas sienten mas
soledad que quienes viven acompanadas,
pero no cualquier compania ayuda,
especialmente cuando no es una eleccidn
voluntaria.

3.2 Factores que caracterizan
las relaciones interpersonales

Se identifican tres componentes fundamen-
tales de la conexion social: el tamano de la
red, la frecuencia de contacto y la calidad
de las relaciones.



e Tamano de la red: A mayor red social,
generalmente se experimenta menos
soledad, aunque una red grande no garan-
tiza proteccion, especialmente en personas
mayores. La soledad y el tamano de la red
parecen influirse mutuamente.

* Frecuencia de contacto: A mayor frecuen-
cia de socializacion, menor soledad. Sin
embargo, la naturaleza de los vinculos
(amistades vs. familia) y la satisfaccion con
la frecuencia de contacto también juegan
un papel importante.

e Calidad de las relaciones: La calidad emo-
cional de las relaciones es mas relevante
que la cantidad de personas con las que
se interactua. Relaciones intimas, basadas
en la confianza y el respeto, son factores
protectores frente a la soledad.

3.3 Factores de contexto

La soledad también esta influenciada por
factores que van mas alla del individuo, como
los factores comunitarios, socioecondmicos
y culturales. El entorno social mas amplio
en el que vive una persona impacta direc-
tamente en sus interacciones y oportu-
nidades para socializar.

3.3.1 Factores comunitarios

El entorno comunitario juega un rol impor-
tante en la experiencia de la soledad. La
disposicion del vecindario, la accesibilidad
a los servicios, y los espacios verdes influyen
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en las oportunidades para socializar. Los
estudios indican que:

e Acceso a servicios y espacios publicos:
La cercania a instalaciones para socializar
y zonas verdes reduce la soledad, espe-
cialmente en personas mayores.

e Densidad poblacional y urbanizacion: No
existe un consenso sobre la relacion entre
la densidad poblacional y la soledad,
aunque algunos estudios sugieren que la
soledad aumenta en dreas muy urbaniza-
das o con baja densidad de poblacion.

3.3.2 Factores sociales

La soledad es un fendmeno influenciado por
una variedad de factores sociales, eco-
nomicos, culturales y normativos. En
términos macro, los factores sociales y
economicos, como las politicas y regu-
laciones, y los aspectos culturales, como
las creencias, valores y normas sociales,
juegan un papel importante. La cultura, en
particular, afecta profundamente la
percepcion de la soledad, ya que las
expectativas sobre las relaciones sociales
varian segun las normas culturales, lo que
puede influir en la experiencia de soledad
de las personas en diferentes contextos.

En culturas mas colectivistas o mediterra-
neas, las expectativas sobre las relaciones
sociales son mas altas, lo que puede generar
una mayor percepcion de soledad cuando
estas expectativas no se cumplen.



No existe una “receta magica” para prevenir
la soledad, pero si se pueden implementar
intervenciones efectivas a nivel individual,
comunitario y social. Las estrategias preven-
tivas incluyen la identificacion de factores
de riesgo y la intervencién temprana cuando
sea posible. Entre los enfoques mas efectivos
destacan:

1.Prevencion Universal (Nivel Terciario):
Intervenciones orientadas a toda la
poblacion para promover la conciencia
sobre la importancia de las conexiones
sociales. Esto incluye campanas de sen-
sibilizacidon sobre la soledad, el apoyo
mutuo y la reduccion del estigma social
frente a la soledad. También se incluyen
las intervenciones que reduzcan el
impacto de factores sociales que generan
desigualdad.

2.Prevencion Selectiva [Nivel Secundario):
Intervenciones que buscan fortalecer el
capital social y las redes de apoyo, asi co-
mo proporcionar programas de formacion
en habilidades sociales y regulacion
emocional. Este nivel se orienta a grupos
concretos mas vulnerables, como
personas mayores, migrantes, o individuos
que atraviesan transiciones vitales como
divorcios o pérdidas familiares.

EXISTE UNA
REC

ETA MAGICA
PARA PREVENIR
LA SOLEDAD?

3. Prevencion Especifica [(Nivel Primario):
Intervenciones dirigidas a personas que
ya sienten soledad, con el objetivo de crear
nuevas conexiones y mejorar las relacio-
nes existentes. Acciones comunes en este
grupo son el acompanamiento afectivo, o
programas de generacion de vinculos a
través de hobbies y actividades grupales.

En resumen, para abordar la soledad de
manera efectiva, es necesario adoptar un
enfoque integral y considerar tanto factores
macrosociales y culturales como las inter-
venciones directas. El diseno de politicas
publicas debe ser sensible a las diferencias
culturales y sociales. Por lo tanto, cuando
la persona esta sola, no solo hay que abordar
la soledad, sino que también hay que
fomentar redes de amistades y personas
significativas para prevenir la soledad.



