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Fomentar vinculos y actuar a tiempo: consejos

de los especialistas para enfrentar la soledad

REALIDAD, Seguin el uiltimo estudio de
Cadem, en Chile uno de cada tres
personas declara senfirse solo.
Expertos advierten que prevenir el
aislamiento social requiere estrategias
desde la educacion, la salud y la vida
comunitaria y politicas publicas.

Karen Elena Cereceda Ramos
karen.cereceda@mercuriocalama.cl

g asoledady elaislamiento
L social, que hasta hace po-
€O eran vistos como ex-
periencias personales, hoy se
convirtieron en un desafio co-
lectivo. La Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) los reco-
noce como amenazas para la
salud piblica, y diversos espe-
cialistas chilenos coinciden en
que enfrentarlos requiere mas
que diagnosticos, se necesitan
medidas concretas de preven-
ciény atencién temprana.

En Chile, los datos son elo-
cuentes. Segtin el tltimo estu-
dio 5C de Cadem, uno de cada
tres personas declara sentirse
solo con frecuencia, mientras
que umn 19% reconoce sufrir por
ello. La situacion se agravaen
jovenes de entre 18 y 34 afios,
lo que rompe con la idea de
que este fendmeno se concen-
tra solo en adultos mayores.

Para el psiclogo Fernando
Utra, académico de la Universi-
dad delos Andes, es clave distin-
guirentre la experiencia ocasio-
nal de sentirse solo y una sole-
dad persistente, que reflejauna

“Elllamado esta en
simplemente pregun-
tar y buscar laayuda
necesaria para apoyar
aquienes hoy sufren
de soledad y descone-
xi6n familiar y social”.
Carlos Guajardo
Académico U Central

“El riesgo de desespe-
ranzay depresion es
mayor en quienes vi-
ven solos por circuns-
tancias externas, co-
mo razones familia-
res o sociales”

Fernando Urra
Psicologo UAndes

carencia emocional profunda.

En su analisis, la preven-
ci6n pasa por crear ambientes
que favorezcan el vinculo afec-
tivo. “Tener amigos, familia o
comunidad a quien acudir y
con quien compartir emocio-
nes ayuda agenerar seguridad
y sentido de pertenencia”, ex-
plica el profesional.

El especialistaadvierte que
no se trata de evitar estar solo,

SEGUN EL LLTIMO ESTUDIO 5C DE CADEM, UNO DE CADA TRES PERSONAS DECLARA SENTIRSE SOLO CON FRECUENCIA ¥ 199 SUFRE POR ELLO.

sinode prevenir que lasoledad
setransforme en un estado da-
nino, especialmente en perso-
nasque no eligieron esa condi-
cion. “El riesgo de desesperan-
za y depresion es mayor en
quienes viven solos por cir-
cunstancias externas, comora-
zones familiares o sociales™, di-
jo Fernando Urra.

DETECCION TEMPRANA

Carlos Guajardo, académico de
la Universidad Central, explica
que detectarsenalesennifiosy
adolescentes puede marcar la
diferencia. “Hay signos que de-
ben alertar: bajo rendimiento,
ausencias reiteradas, cambios
conductuales o aislamiento
progresivo. Muchas veces estos
signos pasan desapercibidos

hasta que es demasiadotarde”.

Entre las causas que origi-
nan el aislamiento, Guajardo
menciona fenémenos como el
acoso psicoldgico o sexual, el
bullying virtual y la baja autoes-
tima, especialmente en pobla-
cién escolar. Por ello, insiste en
elrol preventivo de los profeso-
res y orientadores.

En este sentido recalca
que, “el llamado esta en sim-
plemente preguntar y buscar
laayuda necesaria para apoyar
a quienes hoy sufren de sole-
dad y desconexion familiar y
social”.

El académico también ad-
vierte sobre el desenlace mas ex-
tremo del aislamiento no detec-
tado: “En ocasiones, se suele lle-
gar tarde, convirtiéndose en suii-

cidio”, afirmacon preocupacion.

ESTRATEGIA

Mientras paises como Reino
Unido o Japén han creado mi-
nisterios especilicos paraabor-
dar lasoledad, en Chile ain no
existe una politica ptiblica es-
tructuracla ni programas inter-
sectoriales permanentes. “Ha-
ceafos que se ha desatendido
por los gobiernos, sistemas de
salud y la escuela la responsa-
bilidad de desarrollar planes
de caracter interdisciplinar”,
sostiene Guajardo.

Ambos especialistas coinci-
denen que una estrategiaefecti-
va debe abordar la prevencion,
lapromocion de lasalud mental,
¢l fortalecimiento del tejido so-
claly el acompanamiento desde
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una perspectiva integral.
Agregan que la solucién no
puede ser individual ni tecno-
logica. Aunque el 25% de los
encuestados dice estar dis-
puesto a hablar con herra-
mientas como ChatGPT para
aliviar la soledad, los expertos
coinciden en que esto no reem-
plaza el contacto humano.
“Poco servirdn aquellas me-
didas fragmentadas que atacan
elsintoma y no la enfermedad”,
advierte Guajardo. “Esperemos
que el llamado que hace la OMS
sirva de eco para que las entida-
des gubernamentales se cohe-
sionen y vayan en ayuda de
aquellas personas que urgente-
mente ‘gritan’ porquese les brin-
de unaasistencia holistica”, fina-
liz6 el académico. (€]
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