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Introduccion.

Generalmente, cuando leemos algun articulo que trata sobre la soledad no deseada, nos llama
la atencidon el inmenso dolor personal que supone, el impacto sobre la salud publica y coste
social que todo esto supone.

Se trata de gente, como nosotros que muere en la mas absoluta soledad sin que nadie se
entere o le importe, se trata de que supone un reto para nuestras sociedades avanzadas por
ser un riesgo para la salud mental de primer orden y que supone un gasto de entre 12y 14
miles de millones de euros, solo en Espana.

Mi interés en esta pequefa resefa, pretende sefialar, no solo definir y analizar, someramente
estos tres o cuatro fendmenos relacionados, también sefialar las causas generales y, sobre
todo, aportar algun tipo de soluciones y alternativas que contribuyan a mejorar el panorama
general de esta terrible situacion.

Por citar algunos datos que pueden ser de interés, en nuestro pais, la afectacién de la soledad
no deseada es del 14% de la poblaciéon ddndose en entornos rurales y urbanos, entre gente
joven y mayores, entre clases alta, medias y bajas y cada una con un perfil distinto, pero igual
de alarmante; y, por cierto, nos cuesta unos 14.000.000.000, catorce mil millones de euros,
que es aproximadamente un 1,7% del PIB nacional, casi nada.

Por supuesto lo mas importante es el sufrimiento que causa esta situacién y del que solo es
consciente esta sociedad cuando, desgraciadamente nos aparece algin cadaver de algun
mayor al que nadie echaba en falta. Sin dejar de considerar el sufrimiento de jévenes y no tan
jévenes que viven esta realidad, tengo que sefialar que la soledad y el aislamiento en adultos
mayores, reviste unas caracteristicas especialmente dramaticas.




El estudio longitudinal de Harvard y sus implicaciones.

Lo primero que es necesario destacar, es que, para formar una hipétesis cientifica, es
necesario contar con herramientas homologables, constatables y estructuradas dentro de un
sistema de interpretacion.

Una de estas herramientas, es el estudio longitudinal, que consiste en este caso en la revisidon
de los datos recabados durante 85 afios provenientes de encuestas realizadas desde 1938
entre alumnos de la propia Universidad y otros sujetos, de barrios desfavorecidos de la ciudad
de Boston, para determinar los componentes de lo que podriamos llamar “una buena vida”

El resultado es comparable a otros estudios anteriores, en busca de estos mismos
componentes.

Lo que pretendo en esta pequeiia reflexion, es dar un salto interpretativo, el reto, es asumir
que, a partir de la evidencia cientifica demostrada en este estudio longitudinal citado, también
podemos concluir que la ausencia de estos componentes, contribuye, al menos al desarrollo
de factores de riesgo para una vida sana y eficaz.

- Definiciones.

e Soledad. Se puede definir como una percepcién personal, de caracter emocional,
de que no se tienen las relaciones sociales adecuadas o estas son inexistentes.

e Aislamiento. En este caso se trataria mas bien de una situacion objetiva en la cual
un individuo, no tiene fisicamente, las conexiones con la sociedad suficientes o
satisfactorias para tener un equilibrio saludable entre las necesidades y los deseos
de relaciones con otros sujetos, y los esfuerzos que se hacen para conseguirlos.

e Cancelacidn emocional. Segun el Profesor Francisco Mora, llega un momento en la
vida de las personas, en que se da lo que él lama el apagdn emocional, en este
caso, podemos hablar de cancelacién emocional o caida de la motivacion o del
gusto por hacer cosas, bien sea por perdidas personales o por desconexién con el
entorno habitual.

e La familia patrimonial extensa y sus alternativas actuales. Una de las causas de la
diferencia entre los datos y demandas de nuestras sociedades actuales y las que
nos precedieron, es la composicién de los nucleos familiares y sociales, en tiempos
pasados pero no remotos, se daba una familia en la que convivian tres o mas
generaciones en el mismo hogar y las funciones de padres, hijos, abuelos e incluso
otros estaban claras y unos se ocupaban de sus relaciones dentro de la familia, lo
cual no se puede decir que sea bueno o malo o mejor o peor que lo actual, solo
diferente y cada modelo tiene sus consecuencias, en estos tiempos dada la
movilidad laboral, las familias monoparentales u otros modelos el menor nimero
de hijos y lo poco dado del urbanismo moderno a las relaciones sociales, por falta
de espacio o por falta de interés.

e Redes de apoyo sociales. Es importante considerar que las relaciones entre vecinos
0 amigos, entre companferos de intereses, de asociaciones o diversiones, pueden
contribuir a ser un buen antidoto contra la soledad no deseada. Una red social
sana deberia de estar formada por una serie de vectores:




Densidad, se trata de una percepcion subjetiva, pero se puede definir como el
grado de cohesidn que se da dentro del grupo.

Amplitud, se trata de nimero de miembros de la red y en este caso es una
cuestion de gustos que la red cuente con pocos o muchos miembros, si bien cada
modelo de red tiene su propia tendencia, no es lo mismo un grupo gastronémico
gue una pefia deportiva

Homogeneidad, se trata aqui de la diversidad o no que hay entre los miembros del
grupo, es bueno que haya diferencias entre los miembros pero que estas no sean
motivo de enfrentamiento irresoluble.

Reciprocidad, Es importante que cada miembro de la red, dé y reciba el apoyo que
necesite y que esto no suponga un esfuerzo desequilibrado o la relacién dentro del
grupo, se veria comprometida.

e Relaciones sociales satisfactorias. En este caso se trata de considerar que lo
importante no es la propia relacién en si como relacidn fisica, sino como una
fuente de satisfaccién que pueda ser utilizada como fuente de esperanza y deseo
por el sujeto, o sea como fuente de motivacion personal para realizar
determinadas tareas que llenen el tiempo personal vida, es sabido que envejecer
con éxito no llenar la vida de afos, si no llenar los afios de vida.

- Relaciones causales.

Es dificil saber, cual es la causa y cual es el efecto en el tema de la soledad no deseada, pero
cabe decir que habitualmente, esta relacién es una cuestion personal; para un sujeto, alejarse
de los amigos, puede ser causa de la soledad, para otro, la soledad es la causa de perder los
amigos, por lo tanto, es dificil generalizar, hay que dar importancia a las condiciones
personales de cada situacién para proponer alternativas o soluciones. Si que se puede decir
gue siempre se da una situacion desencadenante o una serie de situaciones y que, si no se
pone remedio, las cosas van empeorando y al final es dificil salir de esta espiral y pedir ayuda o
incluso darse cuenta de la propia realidad en la que se vive.

Lo que si se tiene claro, y hay estudios que lo corroboran es que una buena red de relaciones
sociales satisfactorias, contribuye a formar un dique de contencién de esta percepcién de
soledad en cada uno de nosotros; algunos es solo la esperanza de ver a un amigo o familiar,
para otros es reunirse con otros integrantes de un grupo de interés, para otros mantener la
esperanza de una nueva relacion en viajes o nuevas técnicas culinarias, etcétera, la lista es, por
fortuna enorme y cada uno tendra su propia motivacién o se le podrd ayudar a encontrarla

- Soledad y maltrato social percibido.

En este apartado quiero destacar una realidad bastante comun, es que en general tendemos a
pensar que las relaciones, son una especie de operacién aritmética, y esto no es asi no siempre
que damos recibimos y cuando lo hacemos, no necesariamente la cantidad de lo recibido es
derivada de la que se dio. Lo verdaderamente importante es, como en las olimpiadas,
participar, pues esto es lo que va a generar en nuestro sistema vital toda una serie de
actividades que van a ser la clave de un gran nimero de funciones de nuestro comportamiento
gue van a contribuir, no solo al mantenimiento de nuestro bienestar personal, también a
nuestra salud, tanto fisica como mental; cabe recordar que las funciones que no se usan, se
deterioran e incluso desaparecen, es una realidad primaria demostrada por la neuropsicologia.




Por lo tanto, es necesario ser conscientes de para muchas personas, no recibir el trato que
ellos han fomentado con su amabilidad, sacrificio o sentido del deber, es percibido como una
agresién o un fraude de relaciones y es interpretado como una relacion hostil que lleva a
algunos a entender el aislamiento como un mecanismo de defensa.

- Aislamiento social y redes de apoyo.

Es un hecho demostrado que la riqueza de relaciones sociales y la satisfaccién que conllevan la
mejora de los sistemas de soporte organico de estas actividades tan necesarias, es légico
pensar que nuestros sistemas de atencién y planeacién mejorardn si estamos poniéndolos a
prueba con cierta asiduidad y que si cuidamos de las relaciones personal, estaremos
estimulando nuestro nivel de autoimagen y la capacidad de entender y hacernos entender por
los demas, asi todas las capacidades que queramos aplicar a nuestras relaciones, y garantiza
gue son muchas y muy variadas, y que por tanto, es seguro que para cada uno, encontraremos
la formula adecuada para que sus redes de apoyo social sean satisfactorias y respondan a su
necesidades personales concretas.

Es necesario mantener la esperanza de que, para cada uno de nosotros, hay una red social de
apoyo que resulta ideal para nuestras circunstancias personales y que solo hay que esforzarse
y encontrar a quien nos asesore con eficacia, centrandose en nuestros intereses particulares.

- Discusidn y conclusiones.

Es terrible pensar en la cantidad de sufrimiento, los gastos y los recursos que nuestras
sociedades del bienestar dedican a los cuidados de la poblacion en general y que muchas veces
no nos damos cuenta de con nuestro esfuerzo personal podemos ayudar a no necesitar ayuda,
pues la solucién puede partir de nosotros mismos, Es necesario que n os esforcemos por
mantener buenas relaciones con la familia, con los amigos, con los vecinos, que busquemos
activamente nuevas relaciones, nuevos intereses; no hay que perder de vista que los demas
son el espejo en el que nos miramos cada uno de nosotros y que sin esta imagen nuestra
autoestima no se corrige y en el peor de los casos, llegamos a pensar que nuestra situacion es
lo que merecemos. Por lo tanto y como conclusidn cabe recordar un proverbio escocés que
dice “Una sonrisa, da mas luz que una bombilla, y cuesta mucho menos. “

Es necesario reivindicar en la sociedad unas relaciones sanas y unas circunstancias favorables
para las relaciones sociales satisfactorias, pero también es necesario recordar, que como en el
anterior proverbio, tenemos que contribuir a que estas relaciones cristalicen y tengamos un
espacio de crecimiento personal adecuado a nuestras necesidades.




