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SOLEDAD   - AISLAMIENTO SOCIAL

 ESTAR SOLO  SENTIRSE SOLO



PREVALENCIA DE SOLEDAD

Los europeos del este y del sur se sienten más solos y 
más aislados socialmente que los europeos del norte 

y del oeste.



PREVALENCIA DE SOLEDAD

 EU1 (Bulgaria, Hungary, Latvia, 
Poland, Romania, Russia, 
Slovakia, and Ukraine) 

 EU2 (Austria,Cyprus, Estonia, 
France, Portugal, Slovenia, and 
Spain), 

 EU3 (Belgium, Denmark, Finland, 
Germany, Ireland, the 
Netherlands, Norway, Sweden, 
Switzerland, and the United
Kingdom)



7% frecuentemente se sientes solos
18% escasas relaciones sociales



SOLEDAD Y SALUD

LA SOLEDAD Y EL AISLAMIENTO SOCIAL SON FACTORES DE
RIESGO DE ENFERMEDAD FÍSICA Y MENTAL EN LA EDAD
ADULTA (SINTOMAS DEPRESIVOS, DETERIORO COGNITIVO,
ENFERMEDADES CRÓNICAS…)

Loneliness and Health in Older Adults:  A Mini-Review and Synthesis. Departments of Human 
Development and Sociology, Cornell University.  Department of Psychology and Health 
Psychology Program, University of Utah. Gerontology 2016



SOLEDAD Y SALUD

EL RIESGO DE MORTALIDAD 
ES COMPARABLE AL DE LA 
OBESIDAD Y TABAQUISMO

PEOR ESTADO DE SALUD
PROBLEMAS DE 
SALUD MENTAL

PEOR RENDIMIENTO
COGNITIVO

VISION PESIMISTA

POR QUE LA SOLEDAD IMPORTA



SOLEDAD Y SALUD EN ESPAÑA

 2.390  PERSONAS. ESTUDIO LONGITUDINAL 3 AÑOS

 LA CUARTA PARTE DE LOS PARTICIPANTES REFERIAN SENTIRSE 
SOLOS AL INICIO DEL ESTUDIO

 LAS PERSONAS QUE EXPERIMENTAN SOLEDAD CRONICA 
TIENEN UN PEOR ESTADO DE SALUD

Impacto diferencial de la soledad transitoria y crónica en el estado de salud. Un 
estudio longitudinal.  Natalia Martin-Maria et al.  Psychology & Health 2018



PERFIL DE EDAD PSICOBIOLOGICA (BIOGRAMA) Y SALUD:                 
UNA APROXIMACION AL ENVEJECIMIENTO DIFERENCIAL

(Prieto 1991)
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APOYO SOCIAL

 APOYO SOCIAL PERCIBIDO: SENTIMIENTO DE SER CUIDADO,
QUERIDO Y VALORADO Y A PERTENECER A UNA RED DE
COMUNICACIÓN Y OBLIGACIONES MUTUAS (Cobb, 1976)

 LAS RELACIONES SOCIALES TIENEN UNA INFLUENCIA EN LA
SALUD, DIRECTA O INDIRECTAMENTE, PROPORCIONANDO
INFORMACIÓN O ESTIMULANDO CONDUCTAS SALUDABLES
O APOYOS PERSONALES O INSTRUMENTALES.



APOYO SOCIAL Y SALUD

 BAJA DISPONIBILIDAD DE APOYO SOCIAL, INSUFICIENTE 
PARTICIPACION SOCIAL Y LA SOLEDAD SE ASOCIAN A UN MAYOR 
RIESGO DE MORTALIDAD.  (Blazer, 1982)

 EL NIVEL DE SATISFACCION CON EL APOYO EMOCIONAL Y MATERIAL 
ES MAS IMPORTANTE QUE LA CANTIDAD DE APOYO RECIBIDO SOBRE 
LA PERCEPCION DE SALUD. (Ferraro, 1980; Krause, 1987)

 EL APOYO SOCIAL PERCIBIDO  PROPUESTO COMO MEJOR PREDICTOR 
DE SALUD Y BIENESTAR EN LAS PERSONAS MAYORES. (Antonucci, 
1985)



APOYO SOCIAL Y SALUD
(EDAD PSICOBIOLÓGICA: UNA APROXIMACIÓN AL ENVEJECIMIENTO DIFERENCIAL. Prieto, 1991)

 EL APOYO SOCIAL PERCIBIDO SE ASOCIABA POSITIVAMENTE A UN 
MAYOR GRADO DE SATISFACCION DE VIDA. 

 NO EXISTIAN DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS ENTRE HOMBRES Y MUJERES
EN CUANTO AL APOYO SOCIAL PERCIBIDO.

 LAS MUJERES TENIAN UNA PEOR SATISFACCION Y PERCEPCION DE
CALIDAD DE VIDA RELACIONADA CON LA SALUD (PERFIL DE SALUD DE
NOTTINGHAN): ENERGIA, DOLOR, REACCIONES EMOCIONALES,
MOVILIDAD, SUEÑO Y AISLAMIENTO SOCIAL.



¿QUÉ SON LOS CEAM?

OBJETIVOS    

PROMOCION DE LA SALUD
PREVENCION DE LA DEPENDENCIA



APOYO SOCIAL Y SALUD 

 44 PERSONAS INCIALMENTE SANAS . 

 EDAD MEDIA: 69.5 AÑOS

 A LOS 3 AÑOS:  36% PERMAMECÍAN SANOS

EL APOYO SOCIAL PERCIBIDO ERA PREDICTOR DEL 
MANTENIMIENTO DE UN BUEN ESTADO DE SALUD

(Prieto 1993)



SOLEDAD Y MORTALIDAD 
Association of loneliness with all-cause mortality: A meta-analysis. PLOS ONE

Rico-Uribe LA, Caballero FF, Martín-María N, Cabello M, Ayuso-Mateos JL, et al. (2018)



SOLEDAD Y MORTALIDAD POR GENERO
Association of loneliness with all-cause mortality: A meta-analysis. PLOS ONE

Rico-Uribe LA, Caballero FF, Martín-María N, Cabello M, Ayuso-Mateos JL, et al. (2018)



SOLEDAD Y ENFERMEDAD VASCULAR

 METAANALISIS . 16 ESTUDIOS 
LONGITUDINALES

 LA SOLEDAD Y EL AISLAMIENTO 
SOCIAL ESTAN RELACIONADOS 
CON UN INCREMENTO DEL 
RIESGO DE ENFERMEDAD 
CORONARIA (29%) E ICTUS 
(32%)

 ESTA ASOCIACION ES 
COMPARABLE A LA ANSIEDAD 
Y ESTRES LABORAL

Loneliness, Social Isolation, and Cardiovascular 
Health . ANTIOXIDANTS & REDOX SIGNALING, 2018



MECANISMOS FISIOLÓGICOS
SOLEDAD – ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR



AISLAMIENTO SOCIAL Y SALUD MENTAL

 REVISION DE 16 ESTUDIOS REALIZADOS EN AMERICA DEL NORTE Y DEL 
SUR, EUROPA, ASIA Y OCEANIA.

 DISEÑO HETEROGENEO: OBJETIVOS - INSTRUMENTOS DE MEDIDA.

EL AISLAMIENTO SOCIAL INCREMENTA LOS TRASTORNOS DEL 
SUEÑO, DEPRESION Y FATIGA EN LAS PERSONAS MAYORES 
DE 50 AÑOS Y ESPECIALMENTE EL AISLAMIENTO SUBJETIVO 
MAS QUE EL OBJETIVO.



SOLEDAD, APOYO SOCIAL Y SALUD MENTAL

 UN PEOR APOYO SOCIAL PERCIBIDO SE ASOCIA A UNA MAYOR 
GRAVEDAD DE LOS SINTOMAS, FUNCIONAMIENTO Y RECUPERACION 
EN LA DEPRESION, EL TRASTORNO BIPOLAR Y LA ANSIEDAD.

 UNA MAYOR PERCEPCION DE APOYO SOCIAL SE ASOCIA A MEJOR 
CALIDAD DE VIDA Y FUNCIONAMIENTO EN LA ESQUIZOFRENIA.

 LA SOLEDAD SE ASOCIA A DEPRESION Y ANSIEDAD MAS SEVERAS Y 
MAYOR DIFICULTAD DE REMISION

ASSOCIATIONS BETWEEN LONELINESS AND PERCEIVED SOCIAL SUPPORT AND OUTCOMES                                                       
OF MENTAL HEALTH PROBLEMS: A SYSTEMATIC REVIEW  Wang et al. BMC Psychiatry (2018)



SOLEDAD, SALUD Y LONGEVIDAD

 LA PREVALENCIA DE SOLEDAD A LOS 70 Y 85 AÑOS ERA DE 27,9% Y 
24% RESPECTIVAMENTE

 RESULTADOS CONTROVERTIDOS
 NO ENCONTRARON ASOCIACION ENTRE SOLEDAD Y DETERIORO 

FUNCIONAL, COGNITIVO Y COMORBILIDAD 7 AÑOS DESPUES.
 SUS RESULTADOS NO APOYAN LA HIPOTESIS DE QUE EL SENTIMIENTO 

DE SOLEDAD SE ASOCIA A UN INCREMENTO DE MORBILIDAD Y 
MORTALIDAD DE LOS 70 A LOS 90 AÑOS.

Loneliness, Health, and Longevity. Department of Geriatrics and Rehabilitation, Jerusalem 
Institute of Aging Research. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2014 



ENVEJECIMIENTO 
TEORIA OXIDACION INFLAMACION



PERSPECTIVA ETIOPATOGENICA

 ENVEJECIMIENTO

 CARCINOGENESIS

 ARTERIOSCLEROSIS

 SARCOPENIA/FRAGILIDAD

 DETERIORO COGNITIVO/DEMENCIA



EL IMPACTO DEL 
ESTRÉS CRONICO

LA SUSCEPTIBILIDAD A LA 
INFLAMACION Y A LAS 
ENFERMEDADES ASOCIADAS 
ES MAYOR EN LAS PERSONAS 
CRONICAMENTE ESTRESADAS



El aislamiento social en las personas mayores empeora el 
deterioro cognitivo, conductual e inmunitario

Arranz, Lydia Giménez-Llort, Nuria M. De Castro, Isabel Baeza, Mónica De la Fuente,
Revista Española de Geriatría y Gerontología, 2009



TELOMEROS y ENVEJECIMIENTO



TELOMEROS, ENVEJECIMIENTO Y SALUD

Fuente. The Telomere Effect 
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25862531)



SOLEDAD Y LONGITUD TELOMEROS

SJ, Woody A, Padin AC, Lin J, Malarkey WB, Kiecolt-Glaser JK. Loneliness and Telomere Length: 
Immune and Parasympathetic Function in Associations With Accelerated Aging. Wilson et al .Ann 
Behav Med. 2019



APOYO SOCIAL Y 
LONGITUD TELOMEROS

EL INSUFICIENTE APOYO SOCIAL 
SE ASOCIA A UN ACORTAMIENTO 
DE LOS TELOMEROS EN LA EDAD 
AVANZADA

(Carroll JE, Diez Roux AV, Fitzpatrick AL, Seeman T. Low social 
support is associated with shorter leukocyte telomere length in late 
life: multi-ethnic study of atherosclerosis. Psychosom Med. 2013)



SOLEDAD Y ACTIVIDAD FISICA

 LA SOLEDAD PREDIJO UNA DISMINUCIÓN DE LAS PROBABILIDADES DE 
REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA EN DOS AÑOS Y UNA MAYOR 
PROBABILIDAD DE PASAR DE LA ACTIVIDAD FÍSICA A LA 
INACTIVIDAD.

 LA SOLEDAD TIENE UN EFECTO ADITIVO MÁS ALLÁ DEL ASOCIADO 
CON LOS EFECTOS CONOCIDOS DE LA VIDA SEDENTARIA QUE 
COMPROMETEN LA SALUD

 ES NECESARIO  MOTIVAR LA ACTIVIDAD FÍSICA EN UNA SOCIEDAD 
CADA VEZ MÁS SEDENTARIA.

Hawkley LC, Thisted RA, Cacioppo JT. Loneliness predicts reduced physical 
activity:   cross-sectional & longitudinal analyses. Health Psychol. 2009



SOLEDAD Y ACTIVIDAD FISICA

 LA ACTIVIDAD FÍSICA FACILITA EL DESARROLLO DE NUEVAS 
RELACIONES SOCIALES Y EL MANTENIMIENTO DE AMIGOS EXISTENTES.

 LA ACTIVIDAD FÍSICA TIENE UN DOBLE VALOR AÑADIDO. PRIMERO, ES 
APLICABLE EN LA VIDA COTIDIANA. EN SEGUNDO LUGAR, PUEDE 
SERVIR COMO UN AMORTIGUADOR PARA LAS CONSECUENCIAS 
NEGATIVAS AFECTIVAS (POR EJEMPLO, DEPRESIÓN) Y FÍSICAS DE 
SOLEDAD. 

Loneliness and physical activity: A systematic review
Department of Health & Social Psychology, Institute of Psychology, German Sport 
University Cologne INTERNATIONAL REVIEW OF SPORT AND EXERCISE PSYCHOLOGY, 
2016



SOLEDAD Y ACTIVIDAD FISICA

 EL ÉXITO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA EN ENTORNOS SOCIALES COMO 
TRATAMIENTO CONTRA LA SOLEDAD DEPENDE DE MEJORAR O 
PROPORCIONAR UNA BUENA CALIDAD DE LAS RELACIONES 
INDIVIDUALES (POR EJEMPLO, APOYO SOCIAL PERCIBIDO POR OTROS 
MIEMBROS DEL GRUPO DE ACTIVIDAD FÍSICA). 

 DEBEN CREARSE CONDICIONES FAVORABLES (POR EJEMPLO, 
EDUCANDO A LOS INSTRUCTORES ESPECÍFICAMENTE PARA TRABAJAR 
CON PERSONAS SOLITARIAS).





ACTIVIDAD FISICA Y TELOMEROS

LA ACTIVIDAD FÍSICA REGULAR EJERCE
SUS EFECTOS BENEFICIOSOS A TRAVÉS
DE LA ACTIVACIÓN DE LA
TELOMERASA, LA PRESERVACIÓN DE
LA LONGITUD DE LOS TELÓMEROS Y LA
MEJORA DE LA FUNCIÓN
MITOCONDRIAL.

REDUCE EL ENVEJECIMIENO CELULAR Y
EL ESTRÉS OXIDATIVO Y DISMINUYE LA
INFLAMACIÓN CRÓNICA SISTÉMICA.



ACTIVIDAD MENTAL



OPTIMISMO
LAS PERSONAS OPTIMISTAS PRESENTAN UNA 
MAYOR CALIDAD DE VIDA EN COMPARACIÓN 
CON LAS PESIMISTAS. 

EL OPTIMISMO PUEDE INFLUIR 
SIGNIFICATIVAMENTE EN EL BIENESTAR FÍSICO Y 
MENTAL MEDIANTE LA PROMOCIÓN DE UN ESTILO 
DE VIDA SALUDABLE, COMPORTAMIENTOS 
ADAPTATIVOS Y RESPUESTAS COGNITIVAS, 
ASOCIADAS CON UNA MAYOR FLEXIBILIDAD Y 
CAPACIDAD DE RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS

Optimism and its impact on mental and physical
well-being. Clin Pract Epidemiol Ment Health. 2010



EL OPTIMISMO AUMENTA LA LONGEVIDAD



Del poemario 
RETAZOS DE UNA VIDA
De Carmina Seva


null

41.691246





https://asogeromed.es/
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