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Soledad en la vejez

Pérez-Lara, S.E!' , Nuncio-Dominguez, J. L. 2

El envejecimiento no es solo un proceso biologico,
sino un desafio social marcado por la “amenaza
silenciosa” de la soledad. Con unimpacto en la salud
comparable al tabaquismo, la desconexion social
afecta a miles de adultos mayores. Este articulo
explora como fortalecer los vinculos afectivos y
las redes de apoyo es vital para garantizar una vida
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acemos solos y morimos solos, y en el
paréntesis, la soledad es tan grande, que
necesitamos compartir la vida para olvidarla
Erich Fromm.
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El envejecimiento es definido por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
como el resultado de la acumulacion de
dafnos moleculares y celulares a lo largo
del tiempo, que conduce a un deterioro
progresivo de las capacidades tanto
fisicas como mentales, un mayor riesgo
de enfermedad y por consecuencia,
la muerte (OMS, 2025b). Sin embargo,
los cambios fisicos no son los Gnicos
factores que afectan el bienestar de las
personas mayores, ya que existe una
amenaza silenciosa que puede acelerar
este proceso, como lo es la desconexion
social que aumenta conforme avanza la
edad (OMS, 2025c).

La desconexion social es ocasionada
por el aislamiento y la soledad, dicho
alejamiento se presenta frecuentemente
y se puede definir como una experiencia
negativa que aparece cuando una persona
mayor siente que sus relaciones sociales
no son suficientes; es decir, no se trata
de un aislamiento fisico, sino de sentir
que falta apoyo, compafia o cercania
emocional (Peplau & Perlman, 1982).

Mas alld de que una persona pueda
sentirse sola, esta sensacion de soledad
representa un problema de salud publica
con consecuencias medibles y de gran
alcance; entre 2014 y 2019 se estim6 que
la soledad estuvo relacionada con mas de
871,000 muertes al afio. La soledad puede
incrementar significativamente el riesgo
de enfermedades cardiovasculares,
depresion, problemas de memoria
e incluso demencia, teniendo un
impacto similar al de otros factores
como el tabaquismo o la inactividad
fisica. Evidenciando que la soledad
influye negativamente en la salud de las
personas (OMS, 2025a).
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Aunque cualquier persona puede
sentirse sola en algn momento de su
vida, este problema es mas frecuente
en las personas mayores. Con el paso de
los anos, pueden aparecer dificultades
fisicas, psicologicas y sociales como las
alteraciones para moverse, problemas
de salud, pérdida de seres queridos,
jubilacion o cambios de residencia, lo que
puede sumar sentimientos como tristeza,
desanimo o carencia de afecto, que
pueden hacer que la soledad se sienta
auin mas intensa (OMS, 2025a).

Perlman & Peplau (1981) sehalan que la
soledad puede ser temporal, cuando
surge por periodos cortos debido a
eventos como mudarse a una nueva
comunidad, o puede presentarse de
forma mas prolongada. Asimismo,
estos autores distinguen entre soledad
emocional y soledad social. La soledad
emocional se caracteriza por la ausencia
de una relacion intima y significativa,
mientras que la soledad social se
relaciona con la falta de conexiéon con un
grupo o comunidad. Es por ello que las
personas mayores pueden estar solas y no
sentirse “solas”, por el contrario, cuando
los adultos mayores tienen familiares o
personas a su alrededor, pueden llegar a
experimentar la soledad ya que la parte
emocional no se esta atendiendo por
las personas que se encuentran cerca
de ellos.

Debido a la alta incidencia de la soledad
en los adultos mayores y los factores que
influyen en su aparicion en esta etapa, es
de suma importancia actuar en contra de
este fendmeno. A menudo la soledad es
confundida con el aislamiento social y se
atribuye a que la soledad esta presente
en las personas que viven solas, cuando
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es evidente que muchas personas, a
pesar de vivir en compania, sienten
igualmente la soledad (Diez Nicolas &
Morenos Paez, 2015).

Por lo que vivir solo no significa
forzosamente padecer soledad. Las
personas que viven solas pueden tener
una vida familiar y socialmente activa.
Por ello, no es suficiente con tener
vinculos con otras personas, sino que
también importa la calidad de estas
relaciones (Gené-Badia et al., 2016).

A partir de esto, es importante sefialar
que el aislamiento social es la pérdida
objetiva de los contactos sociales, ya sea
voluntario o involuntario, mientras que
la soledad corresponde a la percepcion
de estar solo (Nicholson, 2012).

Actualmente, el mundo esta viviendo
un envejecimiento de la poblacion y se
estima que para el ano 2030 una de cada
seis personas tendra mas de 60 afios.
Esto hace necesario adaptar la forma
en que como sociedad apoyamos a las
personas mayores, para asegurar que
tengan una buena calidad de vida y no
queden en el abandono (OMS, 2025b).

Aunque pasar tiempo a solas puede
ser positivo, siempre y cuando sea una
eleccion personal, la situacion cambia
cuando la soledad no es deseada,
experimentando la exclusion social. En
estos casos, puede generar malestar
emocional e incluso afectar la vida de
manera importante, especialmente
cuando la persona no sabe como
enfrentarla (Diez Nicolas & Morenos
Paez, 2015).
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Por ello, es importante que todos
contribuyamos a fortalecer las relaciones
sociales de las personas mayores.
Acciones sencillas como hacer una
llamada, enviar un mensaje o tomarse
el tiempo para escuchar pueden marcar
una gran diferencia. Acciones esenciales
como incluirlas en actividades familiares
o sociales, ya que esto les permite
sentirse parte de un grupo, crear nuevos
vinculos y evitar el aislamiento y la
exclusion social.

¢Qué podemos hacer?

Se ha demostrado que tener buenas
relaciones sociales es fundamental
para preservar una buena salud. Contar
con personas con quienes Cconvivir y
sentirse apoyado ayuda a mantener
habitos saludables y mejora el bienestar
general (Figura 1).

Figura 1. Representacion visual de la mitigacion
de la soledad a través del acompariamiento.
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Figura 2. Promocion del envejecimiento activo en la comunidad.

Sin embargo, dada la diversidad de factores que ocasionan la soledad, no hay una
solucion general que pueda disminuir la soledad. Las estrategias se deben basar en
la individualidad de las personas, siempre respetando su autonomia y brindando un
ambiente seguro para que puedan expresar sus sentimientos. Ademas, promover la
participacion en grupos comunitarios y alentarlos a interactuar aumenta el sentido
de pertenencia con las demas personas (Perlman & Peplau, 1981).

Las actividades sugeridas por el Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (2024)
destacan acciones sencillas y cotidianas que pueden fortalecer el bienestar y la
calidad de vida y contribuir a prevenir la soledad en las personas mayores, tales como:

1) Fomentar la actividad fisica moderada y la alimentacion saludable en las personas
mayores mejora el autocuidado y el estado de salud en general. Opciones como
realizar una caminata diaria o hacer ejercicio en compafiia, acumulando por al menos
dos horas y media durante la semana, favoreceran significativamente a su estado de
bienestar (Figura 2).

2) Promover que las personas mayores se mantengan activas y participen en
actividades familiares y sociales, les permite sentirse parte de un grupo, crear nuevos
vinculos y reducir la soledad y el aislamiento. Del mismo modo, ayudarles a retomar
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un pasatiempo antiguo o a aprender
algo nuevo estimula la motivacion, la
diversion y la posibilidad de convivir
con otros que comparten intereses
similares.

3)Si las condiciones lo permiten, el
cuidado o la adopcion de una mascota
puede convertirse en wuna valiosa
fuente de apoyo emocional, ademas de
contribuir a la reduccion del estrés.

4)Pertenecer a una comunidad
religiosa o grupos de apoyo también
favorece la convivencia, el sentido
de pertenencia y el fortalecimiento
de la espiritualidad junto a personas
con intereses y creencias comunes.
Cuando existe desconocimiento en
un adulto mayor sobre el uso de las
tecnologias, brindarles orientacion
sobre cOémo enviar un mensaje o
llamada, resulta beneficioso para que se
sientan cerca de sus seres queridos aun
estando a la distancia.

Finalmente, acciones como hacer una
llamada, enviar un mensaje o dedicar
tiempo para escuchar pueden marcar
una gran diferencia en su bienestar. En el
caso de quienes viven solos, identificar
a una persona de confianza, como
un vecino o amigo cercano, favorece
que mantengan una red de apoyo y
comunicacion constante (Figura 3).

En conclusion, contar con redes de
apoyo como lo son la familia, amigos
y/o vecinos, ademas de mantener
el contacto con otras personas,
es fundamental para prevenir la
soledad. Fomentar la convivencia, la
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comunicacion y las relaciones cercanas
comprendiendo el contexto de cada
persona mayor, puede ayudar a reducir
este problema, especialmente en quienes
son mas vulnerables. Atender la soledad
no solo mejora la calidad de vida, sino
que también puede proteger la salud
y mejorar el bienestar en un contexto
donde cada vez hay mas personas
mayores (OMS, 2025c¢).
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Figura 3. Redes de apoyo mediante la
comunicacion constante

Los autores declaran no tener conflicto
de interés.
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