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La triste realidad de la vida moderna

La medicina y la tecnologia han extendido treinta afios mas el
promedio de vida generando una longevidad colectiva, la que crea
nuevos desafios individuales y sociales.

El principal desafio para las personas mayores consiste en
encontrar un sentido a la vida cuando las exigencias sociales que la
motorizaban, como trabajar, contar con un sustento, formar y cuidar
una familia, ya se cumplieron y agotaron



El trabajo se acaba, los amigos se alejan o desaparecen, el grupo
conviviente se reduce y, como consecuencia, la mayoria de las
personas mayores viven solas y/o tienen una nula o muy reducida
red social.

Este tema ha sido considerado por algunos gobiernos como un
problema de salud publica ya que se ha demostrado que la soledad
tiene asociadas patologias como la depresion, el estrés, la ansiedad
y la falta de autoestima. La situacion se agrava cuando hay
poblaciones vulnerables que simplemente no tienen a quien acudir
cuando requieren ayuda.

Los cambios del modelo social

La sociedad ha cambiado muy rapidamente: el éxodo a las
ciudades, a las grandes ciudades, el cambio en los modelos de
familia, un mapa de vivienda cada vez mas poblado de
departamentos individuales y urbanizaciones cerradas... Los
expertos coinciden en que las redes comunitarias se estan
difuminando, o apenas empezando a regenerarse y reinventarse. La
propia disposicidon de las urbes responde a la necesidad de que el
sistema de produccion funcione, pero no les importa que uno sepa
guiénes son sus vecinos o que pueda tener un espacio donde
charlar con ellos.

La dinamica social y econdmica ha ido labrando el terreno idoneo
para sufrir soledad no deseada; especialmente para las personas
mayores de 65 afios, que constituyen el grupo mas afectado y al
gue mas recursos y planes destinan los programas de atencién que
se han ido poniendo en marcha en diferentes territorios

El ser humano no esta hecho para estar aislado ni quieto. Cuando
eso sucede, nuestro cuerpo reacciona como si estuviera expuesto a
peligros permanentes”. Cuando se pierde la red social aparecen a
menudo cuadros de depresion, aislamiento y sintomatologia
ansiosa. No es algo que se pueda tratar inicamente prescribiendo
un farmaco. Los expertos reclaman estrategias que sitien en el
centro la salud mental y ataquen a todas las causas que hay detras
de las disparadas estadisticas actuales.



Apuntan a medidas relacionadas con el acompafiamiento, el
seguimiento y la supervision, el aumento de profesionales en las
areas psiquiatricas y de atencion primaria de los centros sanitarios...
Pero también sobrepasan la esfera de la salud y hablan de
urbanismo, arquitectura, intercambio intergeneracional o simples
programas de ocio. Para atajar el problema de salud mental que
padecemos hace falta mucho mas que dinero: se necesita voluntad
politica, accion ciudadana e imaginacion.

La soledad no deseada

La soledad no deseada —a la que hay que distinguir de la que se
elige por decision propia— es la mecha que prende muchos de los
problemas de salud mental que proliferan como hongos en nuestras
sociedades.

El sentimiento de soledad impuesta multiplica, por ejemplo, por
cinco el riesgo de sufrir depresion, segun el estudio ‘Aislamiento
social, soledad y depresion’ alli se determina que la depresién, a
su vez, aumenta hasta 21 veces el riesgo de suicidio. “Cabe
destacar —explica el documento— que el aumento de la depresion
esta ligado al envejecimiento de la poblacion, con la vida en soledad
y con patologias cronicas”.

De estos datos se desprende la conclusion de que la salud mental
abarca un gran entramado de conceptos, cada uno con su
idiosincrasia pero que desembocan el uno en el otro creando una
espiral de causas y consecuencias que nos han llevado al escenario
en el que nos encontramos.

En todo el mundo, alrededor de 300 millones de personas padecen
depresion.

En Europa, de las 60.000 personas que mueren por suicidio
consumado cada afio, mas de la mitad estaban deprimidas.



En Espairia, el suicido es la causa externa mas frecuente de muerte
por encima de los accidentes de trafico, la segunda entre jévenes
de 15 a 29 afios.

“La soledad esta afectando a todas las regiones de Europa”,
expone el estudio; y aunque no puede relacionarse directamente
con el suicidio, supone uno de los principales factores de riesgo.

Los Ministerios de la Soledad

El tiempo libre cada vez méas escaso, el teletrabajo, las
comunicaciones superficiales, el cambio de habitos de encuentro en
las familias, las sociedades que han perdido el sentido comunitario
y el aumento de la longevidad son algunos de los factores que
llevan a la suba del aislamiento de las personas en todo el mundo.
Inglaterra y Japon fueron pioneros en hacer de ese problema un
asunto de Estado al crear los primeros Ministerios de la Soledad.

El primero fue Inglaterra, en el afio 2018, donde la mitad de los
ancianos de 75 afos viven solos, lo que equivale a unos 2 millones
de personas. Luego, en 2021 lo siguié Japdn, en parte como politica
de prevencidén de los suicidios de los adultos mayores. Por su lado,
Alemania, Francia y Canada estan cerca de instaurarlo.

La funcién del Ministerio de la Soledad es evaluar la situacion de los
adultos mayores y crear politicas de apoyo tendientes a
socializarlos y asistirlos mediante apps tecnolégicas especificas,
visitas a domicilio por parte de jovenes y participacion en diversos
talleres.

Conscientes de ello, algunos paises han ido convirtiendo en los
ultimos afos la soledad no deseada en un asunto de Estado.. Reino
Unido habia recibido la alerta desde la OMS por ser el pais europeo



en el que el mayor nimero de personas —en torno a 200.000—
aseguraban sentirse solas.

Unos afios después, en mitad de la pandemia, en febrero de 2021,
llegaba desde Japdn la noticia de la creacion de un d Ministerio de
la Soledad; se habia revelado el registro de suicidios en el pais
nipon en 2020, que habia alcanzado los 21.919 casos y habia
supuesto el primer ascenso en 11 afios. Ademas, el 14% de las
personas fallecidas que vivian solas fueron halladas entre uno y tres
meses después del deceso. Las autoridades japonesas creian que
la elevada tasa de suicidios solo podia descender si se combatia la
soledad, y desde ese punto partia su estrategia.

Estrategias para la recuperacion
Primera: Recuperar vinculos anteriores

Hay muchas personas que hemos frecuentado en nuestra vida,
incluso con niveles de amistad que, por diversas razones, luego
hemos abandonado y ya no los tenemos en nuestro presente.

Por ejemplo los comparieros de colegio o de estudios, vecinos de
otras viviendas, padres del colegio de nuestros hijos, compafieros
de trabajos que hemos dejado, colegas profesionales o
acadéemicos, clientes, proveedores o prestadores de servicios que
ya no utilizamos. Tambiéen familiares que dejamos de frecuentar o
gue estan lejos.

Entonces, una tarea fundamental sera hacer listados de esas
personas, buscarlas y reactivar esas relaciones, sea en forma
personal o recuperando antiguos grupos. La web puede ayudar
mucho en esas tareas.

Sé que a veces es dificil volver a conversar después de afos, pero
se puede buscar alguna excusa para iniciar la comunicacion: un
aniversario, un cumpleafios, un acontecimiento global, etc.

Segunda: Incorporarte a grupos existentes

Hay muchos grupos a los que los adultos mayores podemos
incorporarnos, sea de juegos, hobbies, arte, deportes, masica, baile,



sociales, gastrondmicos, turisticos, docentes o académicos, de
ayuda social o politicos. Una forma de empezar es ir a alguna
conferencia, exposicion o tomar un curso que nos vincule con la
temética elegida. También si se empiezan o contintan estudios (de
grado, posgrado, idiomas, etc.) se forma parte de los grupos de
alumnos con la ventaja del didlogo intergeneracional.

Tercera: Crear nuevos grupos

También podemos, con amigos y conocidos, crear grupos que se
rednan periodicamente, con o sin una tematica acordada. Puede ser
para caminar, comer o solo tomar un cafée.

Cuarta: Socializar con el entorno

Finalmente, una forma basica de vencer la soledad y estar
socializado es tener conversaciones personales y crear vinculos
con nuestro entorno geografico.

Esto significa dejar de considerar a los otros como integrantes del
paisaje y tratar como personas, interesandonos por sus vidas y
compartiéndoles nuestros pensamientos, a todos los que vemos en
nuestra rutina: a los vecinos, al portero, al diariero, al quiosquero, al
colectivero, al taxista, al mozo del bar, al almacenero, al barrendero,
al policia, al que vende frutas en la calle, al que pide limosna en la
esquina de tu casa o a la persona que te ayuda en tu casa.

Si ponemos en practica estos pequeios consejos podremos
prevenir o superar la soledad.

Impacto de la soledad en la salud

Un estudio emblematico del tema fue abordado por las
universidades de Chicago y California en 2015 sobre la poblacion
estadounidense. Las conclusiones fueron que los efectos negativos
para la salud de la soledad no deseada son equivalentes al dafio
gue produce fumar 15 cigarrillos diarios o un sobrepeso grave. Los
solitarios son mas propensos al riesgo de enfermedades



cardiovasculares, el debilitamiento del sistema inmunoldgico y a una
mayor tendencia a la muerte prematura

Las estadisticas disponibles en el mundo dan cuenta de la
dimension del problema que aun no es percibido en su real
magnitud en muchos paises. El 47 % de los estadounidenses
asegura sentirse “solo, excluido o sin conexion con los demas”

Un trabajo conjunto de la Sociedad de Psicologia Australiana y la
Universidad de Swinburne estimé que el 40 % de los australianos
estaba solo en 2018; un afo después, el mismo porcentaje de
britanicos contesté en una encuesta nacional que tenia
“sentimientos de soledad cronica y profunda”, y en 2019, en Japon,
una encuesta de la Oficina de Gabinete determin6 que la mitad de
los mayores de 60 afios sentia temor de terminar sus dias solo y
abandonado.

Pero quienes estudian esta problematica aseguran que las ciudades
en las que conviven millones de individuos son hoy los principales
lugares que concentran a personas gue sufren la falta de compaiiia
y que, si bien los mayores representan un grupo importante dentro
de las estadisticas, cada vez son mas los jovenes que sufren este
problema. En el caso de Japdn, por ejemplo, en una encuesta
realizada en la franja etaria de 13 a 29 afos, el 20 % respondié que
no tenia con quién conversar sobre sus dificultades y
preocupaciones

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) que considera que “la
soledad no deseada es uno de los mayores riesgos para el
deterioro de la salud, y un factor determinante que favorece la
entrada de las personas que la padecen en situaciones de
dependencia”.

Japdn un espejo del futuro global
Morir solo

En el caso del Japdn, el ministro de Soledad y Aislamiento, Tetsushi
Sakamoto, ha tomado el modelo inglés, pero la mayor preocupacion
esta orientada al fendmeno local conocido como kodokushi (“morir



solo”), que es el aumento de los casos de personas, en general
mayores de 60 afos, que fallecen en sus casas y son encontrados
varios dias 0 meses después porque no hay amigos o familiares
cercanos que los atiendan.

En 2017, el Instituto Nacional de Seguridad Social y Asuntos de
Poblacion japonés realiz6 una encuesta sobre la vida y el apoyo
mutuo, la cual constato que el 15 % de los adultos mayores tienen,
en promedio, una conversacion cada dos semanas. Esa es la franja
etaria afectada por el “morir solo”. Pero no es la unica poblacion con
problemas de aislamiento: en 2020 se duplicé en ese pais la
cantidad de estudiantes de Nivel Primario y Secundario que se
suicidaron y los especialistas estiman que la sensacion de soledad
es un factor central para entender esas decisiones.

En Japon unas 30.000 personas al ailo mueren solas en su casa.
Nadie las ve ni las reclama.

“La japonesa Miyu Kojima, que no llega a los 30 afios, esta
especializada en limpiar habitaciones de personas que han muerto
solas. Los cuerpos, a veces, pasan inadvertidos durante dias o
semanas hasta que algun familiar o vecino los encuentra y avisa a
la compafia de limpieza To-Do Company, en la que Kojima esta
empleada. Se encarga entonces de tirar el periddico que ha
guedado caido en el tatami, recoger las tazas que habian quedado
encima de la mesa o borrar el ultimo mensaje que el fallecido haya
podido dejar en la pared”.

Japon es un pais en el que se ha inventado un robot que te toma la
mano cuando te sientes solo y en el que un hombre se gana la vida
cobrando por hacer compaiiia en silencio.

El sistema laboral, la presion social y la crisis familiar tras el milagro
econdmico nipén, que supuso muchas horas fuera de casa, han
provocado en Japdén mucho aislamiento, una problematica que,
sumada a las nuevas tecnologias, es universal; pero en Japon ha
ocurrido un poco antes”. Las miles de casas vacias —que no pagan
impuestos-, la emigracion del campo a la ciudad, la cantidad de
hogares unipersonales, las vidas consagradas al trabajo y la
productividad (y arruinadas) por el bien colectivo, hablan de una
desestructuracion cultural y social pavorosa.



Nami Hamaura, una joven japonesa de 23 afios, que desde el inicio
de la pandemia trabaja casi constantemente desde su casa, solari.
Nami adopt6 a Charlie, un robotcito con inteligencia artificial,
“cabeza redonda, nariz roja, un corbatin parpadeante, que se
comunica con su dueia cantando”. Yamaha es la empresa
fabricante de Charlie, algo que esta “en algun lugar entre un animal
de compaiia y un amante”.

En Japdn, la robdtica gerontoldgica es politica de Estado. Mientras,
legiones de Tamagotchis super evolucionados hacen compafiia a
toda la gente sola.

¢, Qué hacer para acompanar?

La publicacion anual del Informe Mundial sobre el Envejecimiento y
la Salud, de la OMS, dedica desde 2015 varios apartados a las
recomendaciones para acompafar a los adultos mayores que viven
en soledad, pero muchas de esas sugerencias son aplicables a
personas de otras edades que subsisten aisladas de la
comunicacion humana. El primero de los consejos es la necesidad
de que las sociedades, y en particular las personas cercanas a
quienes viven en soledad, reconozcan el problema del aislamiento
social. Identificar a las personas de riesgo mediante los servicios
sanitarios y sociales e implementar intervenciones que las ayuden a
socializar sus vidas es un paso indispensable.

Desde la experiencia de los casos practicos conocidos, la OMS
recomienda: las acciones pensadas en grupos, como los programas
de ejercicios comunitarios o de fomento de las capacidades, que
ofrecen la posibilidad de establecer nuevos vinculos; las
experiencias de programas de asistencia por via telefonica o
internet que se contactan periodicamente con las personas solas y
gue han dado un buen resultado y la facilitacion del acceso a las
nuevas tecnologias, al generar confianza y competencia en su uso,
gue ha sido muy util en el caso de adultos mayores.



Experiencias

“¢., Como estoy tan sola cuando hay tanta gente alrededor?”. El
interrogante en el llamado angustiado de una mujer a la linea de
ayuda del Ministerio de la Soledad britanico revela una de las
grandes paradojas de la época: nunca las personas tuvieron tantas
posibilidades de comunicarse y nunca se sintieron tan solas.

Es muy importante construir una sociedad no solitaria, que se apoye
mutuamente y conviva con diversas conexiones sociales”. Los
problemas de la soledad tambien son atendidos oficialmente en
otros paises, en algunos casos con experiencias en municipios. En
Helsingborg, una localidad del sur de Suecia, desde noviembre de
2019 la comuna puso en practica un experimento de vida colectiva
gue busca relacionar a jovenes y jubilados solitarios en un edificio
con departamentos que es propiedad de la comunidad, conocido
como Sallbo (vida en compafia). Es un complejo de viviendas
cuyos residentes firman un contrato por el cual se comprometen a
pasar por lo menos dos horas semanales compartiendo tiempo con
otros habitantes del condominio.

Los departamentos estan ocupados en proporciones iguales por
adultos mayores y jovenes de menos de 25 afos que viven solos o
en pareja. Los responsables del proyecto pensaron este cruce de
edades a partir de las estadisticas que muestran que en Suecia el
aislamiento es sufrido tanto por los ancianos como por las nuevas
generaciones. Para alentar a la comunicacion entre vecinos del
edificio, existen cuatro areas llamadas “de unidad” en las que hay
gimnasios, salas de lectura, cocinas compartidas y espacios
preparados como estudios para artes y oficios. Un empleado del
municipio tiene la tarea diaria de servir como motivador para
fomentar las relaciones sociales.

Existen algunas curiosidades, como la existencia de agencias que
alquilan amigos en Estados Unidos a 40 dolares la hora o el uso de



robots para acompafar a las personas solas durante el
confinamiento por la COVID en China.

Como los mensajes de chats o las redes sociales, deriva
habitualmente en conversaciones superfluas que no logran la
interaccion sincera de un encuentro personal, algunos especialistas
plantean la necesidad de recuperar el sentido de comunidad para
volver a los vinculos humanos.

Sistemas similares se han utilizado en otros paises, como el
denominado “El teléfono suena a las cinco”, que entre 2011 y 2013
fue una campania gratuita de la ciudad portuguesa de Setubal. Los
operadores oficiaban de moderadores de conversaciones entre
grupos de cuatro adultos mayores, conectados por via telefonica.
También existen experiencias de estos servicios de teleasistencia
en comunidades norteamericanas bajo el nombre de Senior Centers
Without Walls, que funcionan en Manitoba (Canada) y Oakland
(Estados Unidos).

El Estado aleman cre6 en 2006 un programa de hogares
multigeneracionales que busca recuperar el intercambio entre
generaciones que antes se daba naturalmente en las familias. Esa
costumbre de reunion frecuente que se ha perdido es uno de los
factores analizados como causantes del aislamiento que lleva a la
soledad. El sistema ideado en Alemania consiste en centros
comunitarios para todas las edades equipados con una
infraestructura acondicionada para el encuentro de todas las
generaciones del vecindario. En ese intercambio amplio de
intereses, los adultos mayores ensefian a los jovenes recetas de
cocina, les comparten cuentos a los nifios o explican técnicas
tradicionales de artesanias, mientras que los jévenes los ayudan a
familiarizarse con las computadoras y los teléfonos inteligentes.

En cada hogar se van proponiendo actividades que incluyan a todos
y se abre la posibilidad de que participen voluntarios que a cambio
reciben capacitaciones y contactos en el mercado laboral. Desde su
creacion, se han inaugurado 450 hogares multigeneracionales,
subsidiados por el Gobierno, en los que participan 15 mil
voluntarios. En muchos paises hay experiencias de centros de
encuentro comunitario, pero la mayoria de las iniciativas pone



énfasis en la atencidn especifica de las necesidades de las
personas retiradas.

Por fuera de las propuestas gubernamentales también hay intentos
de remedios contra la soledad. Uno de los mas difundidos es
Sidewalk Talk (charla en la vereda), destinado a que las personas
gue necesiten comunicarse con otras se acerquen a sillas
dispuestas en veredas para conversar con “oyentes” entrenados
para escucharlas. La idea fue de la terapeuta Tracy Ruble y algunos
amigos de la ciudad californiana de San Francisco, que en 2014
sacaron sillas a la vereda e invitaron a las personas que quisieran a
sentarse a charlar para “renovar el sentido de pertenencia y
conexion y detener la creciente ola de soledad”. De esa primera
experiencia surgio un movimiento que en la actualidad organiza
conversaciones en veredas de una docena de paises. La fundacion
a cargo de Sidewalk Talk ha capacitado a 4 mil voluntarios para que
se cumplan los objetivos del proyecto.

Luego estan las aplicaciones pagas . En ese mundo en el que se
busca el aspecto lucrativo de la soledad no deseada hay personas
gue contratan amigos y acompanantes que pasean con ellas o
incluso asisten a funerales; personas que se encuentran para
abrazarse con estrictas advertencias de que no se trata de
encuentros sexuales y hasta cafés que ofrecen mascotas para que
los solitarios las acaricien y puedan experimentar un contacto con
otro ser vivo.

En Francia existe desde 2013 una iniciativa llamada Proyecto
Monalisa (de Mobilisation Nationale contre | isolement des Ages).
Se supone que en él trabajan brigadas de ciudadanos
comprometidos a paliar el aislamiento de los ancianos. E incluye
medidas mas bien modestas como que un médico recete no solo la
pastilla contra el colesterol sino hacer sociales.

En Barcelona existe hace diez afios algo parecido, llamado
Proyecto Radars, una red comunitaria que intentar dar bienestar a
los mayores en 35 barrios de la ciudad. Los problemas de los
adultos mayores y los solos en Espafia son bien conocidos. Lo
mismo el suicidio. Segun el Instituto Nacional de Estadistica, el



suicidio se mantuvo como la primera causa de muerte
externa durante los cinco primeros meses de 2020, con 1.343
fallecimientos registrados.

En Estados Unidos un estudio que dice que el 40% de los
estadounidenses dicen experimentar soledad. En Canada, segun
una encuesta del 2016, dos tercios de los estudiantes universitarios
contestaron haberse sentido “muy solos” el afio anterior

El trabajo propone que la Casa Blanca cree una agencia
coordinadora de agencias para combatir la epidemia de
depresiones, adicciones, suicidios. Carol Graham, autora del
estudio, calcula que cada afio muere un promedio de 70.000
estadounidenses por “muertes por desesperanza”.

Se sabe: el problema de la soledad no se agota en padecimientos
afectivos o psiquicos. Lista posible de consecuencias: depresion,
alcoholismo, insomnio, presién arterial, enfermedades
cardiovasculares e inmunolégicas, Alzheimer, mayor riesgo de
muerte prematura.

La soledad no deseada y el consecuente aislamiento de un
porcentaje cada vez mas alto de la poblacion es un problema de
salud publica que crece en sociedades individualistas que han
perdido su sentido comunitario, con un namero creciente de familias
monoparentales, con nuevos habitos como el teletrabajo, que
limitan los vinculos personales. La pandemia de coronavirus expuso
crudamente las dificultades que plantea esta epidemia silenciosa de
no tener con quién contar. Los Estados se estan despertando a esta
realidad y empiezan a ensayar respuestas a por qué las personas
estan solas y como se puede acompafarlas para evitar que
efectivamente este siglo se convierta en el siglo de la soledad.


https://assets.aarp.org/rgcenter/general/loneliness_2010.pdf
https://www.thestar.com/opinion/editorials/2018/01/21/governments-should-tackle-growing-problem-of-loneliness.html

