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1	  
Vivir	  solo	  y	  estar	  solo



• PM	  que	  viven	  solas.	  (Datos	  del	  INE,	  Censo	  de	  Viviendas)
• PM	  que	  se	  sienten	  solas No	  hay	  datos
• PM	  que	  viven	  en	  pareja,	  con	  los	  hijos
• PM	  que	  viven	  en	  residencias

1.	  Vivir	  solo	  y	  estar	  solo 2.	  Soledad,	  soledades 3.	  Qué	  es	  la	  soledad 4.	  Soledad	  emocional	  y	  bienestar

Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia



1.	  Vivir	  solo	  y	  estar	  solo 2.	  Soledad,	  soledades 3.	  Qué	  es	  la	  soledad 4.	  Soledad	  emocional	  y	  bienestar

Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia



1.	  Vivir	  solo	  y	  estar	  solo 2.	  Soledad,	  soledades 3.	  Qué	  es	  la	  soledad 4.	  Soledad	  emocional	  y	  bienestar

Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia



2.10.2014

Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia

Género



Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia

Género



Instituto	  Nacional	  de	  Estadística:	  

estima	  que	  en	  2031	  habrá	  más	  de	  5,5	  millones	  de	  hogares	  unipersonales
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1.	  Vivir	  solo	  y	  estar	  solo 2.	  Soledad,	  soledades 3.	  Qué	  es	  la	  soledad 4.	  Soledad	  emocional	  y	  bienestar

El	  envejecimiento	  de	  la	  población	  nos	  plantea	  grandes	  
retos,	  como	  el	  del	  AISLAMIENTO	  SOCIAL	  que	  viven	  tantas	  
personas	  mayores

La	  soledad	  representa	  un	  factor	  determinante	  del	  riesgo	  
de	  exclusión	  social.	  Cuanto	  menos	  personas	  a	  nuestro	  
alrededor,	  menos	  relaciones	  de	  reciprocidad,	  mayor	  
incomunicación,	  mayor	  abandono	  y	  menos	  cuidado	  de	  
uno	  mismo	  y	  mayor	  fragilidad.
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20-40%  de  los  mayores  se  sienten  solos  
(Theeke,  2009;;  Savikko Routasalo,  Tilvis,  Strandberg y  Pitkälä,  2005;;  
De  Jong Gierveld y  Van  Tiburg,  1999;;  Walker  1993)  

5-7%  sufren  de  soledad  intensa  o  persistente  
(Savikko Routasalo,  Tilvis,  Strandberg y  Pitkälä,  2005;;  Victor,  
Scambler,  Bowling  y  Bond,  2005;;  Steffick,  2000)
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2
Soledad	  vs	  soledades



o No	  todas	  las	  personas	  mayores	  que	  están/viven	  solas	  se	  
sienten	  solas

o A	  más	  edad	  más	  probabilidad	  de	  que	  uno	  esté	  o	  viva	  solo
o Las	  variables	  psicosociales	  y	  de	  salud	  tienen	  más	  

influencia	  que	  las	  características	  sociodemográficas	  para	  
explicar	  la	  presencia	  y	  la	  intensidad	  de	  los	  sentimientos	  
de	  soledad.

o Los	  grupos	  de	  mayor	  riesgo	  de	  sentirse	  solos	  son:	  
-‐mujeres
-‐personas	  más	  mayores,	  que	  viven	  desde	  hace	  años	  
solas
-‐sin	  una	  pareja	  confidente	  
-‐que	  viven	  solos	  
-‐con	  niveles	  más	  bajos	  de	  estudios	  y	  de	  ingresos	  
económicos
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SOLEDAD	  y	  SOLEDADES	  

Todas	  las	  soledades	  no	  son	  iguales.	  

Si	  una	  persona	  mayor	  desea	  vivir	  sola	  hay	  que	  ayudarle	  en	  su	  
derecho	  a	  la	  elección	  autónoma.

Es	  importante	  sacar	  el	  tema	  a	  la	  luz	  y	  mostrar	  los	  miles	  de	  personas	  
que	  tienen	  que	  vivir	  solas	  y/o	  se	  sienten	  solas	  sin	  haberlo	  elegido.
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• En	  la	  mayoría	  de	  los	  estudios	  sobre	  soledad,	  independiente	  del	  país	  en	  que	  
fueran	  realizados,	  está	  clara	  la	  fuerte	  influencia	  de	  las	  variables	  
sociodemográficas	  como	  factores	  de	  riesgo de	  los	  sentimientos	  de	  
soledad.	  
• En	  general,	  los	  resultados	  de	  las	  investigaciones	  sugieren	  que	  los	  grupos	  en	  
mayor	  riesgo	  a	  sentirse	  solos	  son:	  las	  mujeres,	  los	  más	  mayores,	  los	  no	  	  
casados/sin	  cónyuge	  confidente,	  los	  que	  viven	  solos,	  con	  niveles	  más	  
bajos	  de	  estudios	  y	  de	  renta,	  los	  que	  viven	  en	  zonas	  rurales,	  con	  redes	  
sociales	  más	  pequeñas/baja	  calidad	  en	  las	  interacciones	  sociales,	  los	  que	  
participan	  menos	  en	  actividades	  grupales	  y	  las	  minorías	  étnicas.

[de	  Jong Gierveld,	  1998;	  Victor et	  al.,	  2000;	  Rubio	  Herrera,	  2004;	  Victor et	  
al.,	  2005;	  Hawkley et	  al.,	  2008;	  Aartsen y	  Jylha,	  2011;	  Losada	  et	  al.,	  2012].
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3	  
Qué	  es	  la	  Soledad



Sacramento Pinazo. SEGG. Universidad de Valencia

La	  soledad	  es	  una	  sensación	  desagradable	  que	  resulta	  
de	  una	  discrepancia	  entre	  el	  nivel	  de	  contacto	  social	  
deseado	  y	  lo	  que	  efectivamente	  la	  persona	  ha	  logrado	  
conquistar.
Valoración	  subjetiva	  sobre	  sus	  relaciones	  sociales.
(Jenny	  de	  Jong Gierveld)

Soledad	  deseada	  (alone)	  vs	  Soledad	  impuesta	  (lonely)
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• Sentimiento/cognitivo
• Relacionado	  con	  las	  expectativas
• Atribución	  causal
• Soledad	  vs	  aislamiento	  social
• Soledad	  temporal	  vs	  soledad	  permanente
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The National Social	  Life,	  Health and	  Aging Project	  (NSHAP)	  
contiene	  muchos	  indicadores	  de	  conexión	  social.

oLas	  personas	  más	  mayores	  	  y	  los	  que	  tienen	  peor	  salud	  se	  
sienten	  más	  aisladas	  que	  los	  más	  jóvenes	  y	  más	  sanos

Soledad	  impuesta	  (y	  depresión)
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• Diferentes	  estudios	  han	  mostrado	  que	  vivir	  solo	  puede	  ser	  un	  
factor	  de	  riesgo	  de	  desnutrición,	  depresión	  y	  soledad	  en	  PM
• Tomstad S,	  Söderhamn U,	  Espnes O,	  Söderhamn O.	  Living	  alone,	  receiving help,	  helplessness,	  and	  inactivity are	  strongly related to	  risk of	  

undernutrition among older home-‐dwelling people.	  Int J	  Gen	  Med.	  2012;5:231–240.

• Cheng C.	  Living	  alone:	  the choice and	  health of	  older women.	  J	  Gerontol Nurs.	  2006;32(9):16–25.

Las	  PM	  que	  viven	  solas	  se	  ven	  a	  si	  mismas	  como	  independientes,	  con	  
el	  control	  de	  sus	  vidas	  y	  con	  una	  actitud	  positiva	  y	  proactiva

Foster	  P,	  Neville	  S.	  Women over the age of	  85	  years who live alone:	  a	  descriptive study.	  Nurs Prax N	  Z.	  2010;26(1):4–13.

Kirkevold M.	  Facing the challenge of	  adapting to	  a	  life alone in	  old age:	  the influence of	  losses.	  J	  Adv Nurs.	  2013;69(2):394–402.
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Soledad	  emocional	  y	  bienestar
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o Soledad:  tranquilidad,  relax
o Soledad:  un  rato  para  mi
o Soledad:  hacer  lo  que  a  uno  le  apetece,  ver  una  película,  
leer  un  libro,…

Bienestar  hedónico

Ed	  Diener
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o Soledad:  no  tener  con  quien…
o Soledad:  no  esperar  a  nadie
o Soledad:  relacionada  con  la  falta  de  apoyo  social  y  redes  sociales
o Soledad:  vinculada  al  aislamiento

Malestar
Depresión

Deterioro

(-)  Satisfacción  
con  la  Vida
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Sentimientos	  de	  soledad	  se	  asocian	  con	  aspectos	  de	  la	  salud	  física	  y	  mental:

◦ sintomatología	  depresiva	  (Cacioppo,	  Hawkley y	  Thisted,	  2010),	  
◦ problemas	  de	  sueño	  (Hawkley et	  al.,	  2010a),
◦ reducción	  en	  la	  actividad	  física,	  sedentarismo,	  mayor	  riesgo	  de	  caídas	  
(Hawkley et	  al.,	  2009)	  

◦ peor salud	  mental	  y	  cognición	  (Wilson	  et	  al.,	  2007)
◦ alteración	  del	  sistema	  inmunitario	  (Kiecolt-‐Glaser et	  al.,	  1984;	  
Pressman et	  al.,	  2005)
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-‐Gasto	  farmacéutico
-‐Hospitalización	  reincidente
-‐Paciente	  pluripatológico
-‐Paciente	  frágil
-‐Cuidados	  de	  larga	  duración	  
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El estudio analiza datos de varios
estudios de salud (unos 3 millones de
participantes). Las consecuencias de
la soledad son las mismas que fumar
15 cigarrillos por día y ser alcohólico
y son mayores que las de la
obesidad.

Holt-‐Lunstad,	  J.,	  Smith,	  T.B.,	  Baker,	  M.,	  Harris,	  T.,	  Stephenson,	  D.	  (2015).	  Loneliness and	  Social	  
Isolation as	  Risk Factors for Mortality:	  A	  Meta-‐Analytic Review.	  Perspectives on Psychological Science,	  
2015;	  10	  (2):	  227
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“Las  personas  que  están  socialmente  aisladas  frente  a  los  que  tienen  vínculos  
fuertes,  tienen  entre  dos  y  tres  veces  más  posibilidades  de  morir  
prematuramente”
Sir  Michael  Marmot (2010).  University College of  London
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Concluyendo…



Estamos	  ante	  un	  reto:

-‐Preferimos	  vivir	  en	  casa
-‐Debemos	  hablar	  de	  soledades	  y	  no	  de	  soledad
-‐Necesario	  visibilizar	  la	  soledad
-‐La	  soledad	  es	  un	  problema	  de	  salud	  pública
…pero	  también	  hemos	  de	  aprender	  a	  vivir	  en	  soleda
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