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La soledat no desitiada és un assumpte

Soledat no desitjada | o "
prioritari en l'agenda publica a causa dels

d ete” oram ent efectes negatius que té sobre el nostre
2 e benestar i la nostra salut. Estudis previs han
cognitiu

Elvira Lara

Doctora en Psicologia i investigadora
postdoctoral al Departament de Psiquiatria
de la Universidad Auténoma de Madrid desitjada i funcionament cognitiu ha adquirit
(UAM) un interés destacat. D’acord amb les proves

demostrat una associacié entre sentir-se sol i
un pitjor estat de salut. En els darrers anys, la
recerca sobre la relaci®é entre soledat no

cientifiques, les persones que se senten soles
tenen un risc més alt de presentar
deteriorament cognitiu i de patir deméncia.
Comprendre l'efecte nociu potencial de la
soledat no desitjada en el deteriorament
cognitiu i la demeéncia pot contribuir a
desenvolupar intervencions que permetin

retardar-ne o, potser, prevenir-ne I'aparicio.

El risc de sentir-se sol

La soledat no desitjada suposa la percepcié
subjectiva de sentir-se sol. Es consegqiiéncia
de la discrepancia, quantitativa o qualitativa,
entre les interaccions socials que té una
persona i les que voldria tenir. Tot i que la
soledat no desitjada pot donar-se en qualsevol
etapa de la vida, sembla que és més frequent

en moments del cicle vital en que es

produeixen canvis en la manera de relacionar-

nos amb les altres persones. Per aixo, les

persones joves i les d’edat avancada podrien

mostrar més risc d’experimentar aquest
sentiment.

La soledat no desitiada, com a prioritat de
'agenda publica pels seus efectes negatius
sobre el nostre benestar i la nostra salut.
Nombroses investigacions han demostrat una
associacio entre sentir-se sol i un pitjor estat
de salut o un risc més alt de patir
determinades malalties, com depressio o

malalties coronaries. A llarg termini, els seus
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efectes s’han relacionat, fins i tot, amb una

mort prematura.

Sentir-se sol afecta el nostre funcionament
cognitiu

Estudis previs han suggerit que la manca de
suport social, una xarxa social limitada o estar
sol podrien predir el deteriorament cognitiu.
Per la seva banda, I'estudi de la relacié entre
soledat no desitjada i funcionament cognitiu
ha anat guanyant interées en la darrera
década.

Les persones que se senten soles tendeixen a

manifestar més queixes cognitives (problemes

de memoria) en comparacié amb les que mai
0 gairebé mai se senten soles. Les persones
gue reporten sentir-se aillades també
tendeixen a mostrar un resultat pitjor en
proves cognitives relacionades amb la

memoria, I'atencié i el raonament, sobretot pel

gue fa a tasques que requereixen un
processament rapid de la informacio.
Igualment, la soledat no desitjiada s’ha
relacionat amb una disminucié més important
del rendiment cognitiu al llarg del temps. Aixi
ho afirmen, entre d’altres, els autors d'un
estudi longitudinal representatiu de la poblacio
europea compost per més de 100.000
participants. D’acord amb els resultats trobats
en una revisio recent, I'impacte negatiu de la
soledat no desitjiada sobre el funcionament
cognitiu podria estar influit pel sexe, amb un
efecte nociu més gran en els homes. D’altra
banda, alguns estudis afirmen que [Iefecte
perjudicial de la soledat no desitjada sobre la
cognici6 és més pronunciat quan aquesta
soledat és sostinguda en el temps.

Les persones que se senten soles tenen més
risc de patir demencia i, més especialment, la

malaltia d’Alzheimer. En un treball publicat a

Aging Research Reviews, investigadors i

Estratégia municipal contra la soledat

investigadores de la Universitat Autbnoma de
Madrid van dur a terme una revisio rigorosa
sobre I'associacié entre soledat no desitjada i
demeéncia. Després de revisar més de 2.500
articles relacionats amb la questi6 i analitzar
els resultats de vuit estudis que aplegaven
més de 30.000 participants de més de 50
anys, l'estudi va concloure que la soledat no
desitjada s’associava amb un risc més alt de
deméncia. A més, aquesta associacid era
independent de la preséncia de depressio.

En conjunt, aquestes troballes sén importants
pergue la recerca actual esta centrant els seus
esforcos a identificar factors de risc
modificables que puguin retardar o, fins i tot,
prevenir I'aparicid de deteriorament cognitiu i
de demeéncia. Malgrat aixd, la majoria
d’aquests treballs de recerca s’han dut a terme
amb participants adults o adults grans i hi ha
una escassetat notoria d’estudis en poblacio

mes jove.

Quins mecanismes podrien explicar la
relacié entre soledat no desitjada i
deteriorament cognitiu?

Els mecanismes a través dels quals la soledat
no desitjada podria contribuir al deteriorament
cognitiu encara s6n desconeguts. Tanmateix,
s’han proposat multiples vies d’actuacio.

La soledat no desitjada, especialment si és
persistent, pot donar lloc a canvis en el nostre
sistema nerviods, cardiovascular i immune que
sén similars als de les persones que pateixen
un estrés cronic. Aquesta reactivitat més gran
a l'estrées provoca l'activacié prolongada de
I'eix hipotalamic pituitari suprarenal i el
sistema simpaticoadrenal, la resistencia als
glucocorticoides i la sobreexpressio de gens
proinflamatoris. Al seu torn, aquesta resposta

cerebral alterada conduiria a [latrofia de

’hipocamp o a anomalies frontostriatals, unes
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arees que sén fonamentals per a les funcions
d’aprenentatge i memoria i que influeixen en el
desenvolupament de les malalties
neurodegeneratives. De manera indirecta,
també contribuiria al desenvolupament de
determinades afeccions cardiovasculars (per
exemple, pressio arterial elevada) i altres
malalties croniques comunes, com la diabetis,
gue so6n actors reconeguts del deteriorament
cognitiu.

Treballs recents també assenyalen el paper

que podria tenir el son en aquesta relacid. La
privaci6 de son i una qualitat pobra de
descans condueixen a un cicle de separacio
social i retraiment. D’altra banda, altres
estudis han descrit una associacié entre la

manca de son i la disminucié del rendiment

cognitiu, una atrofia cerebral accelerada i

'acumulacié de plagues amiloides (amiloide 8

i proteina tau), les quals estan relacionades
directament amb el desenvolupament de
deméncia. D’altra banda, les persones que
reporten sentir-se soles tenen unes conductes
i uns habits menys saludables, com ara una

activitat fisica limitada o wuna alimentacié

inadequada, cosa que, al seu torn, s’associa
amb més probabilitat de desenvolupar
malalties cardiometaboliques. La influencia de
la participaci6 social també pot estar
relacionada amb la manera en qué la soledat
no desitfada augmenta el risc de
deteriorament cognitiu 0 de demeéncia. Les
persones que indiquen que senten soles
presenten menys probabilitat d’experimentar
I'estimulacio sensorial i cognitiva
consequencia de la participacié social, la qual

cosa podria comportar el declivi cognitiu
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conseguent. A més, la soledat no desitjada pot
apareixer com a resposta al deteriorament
cognitiu mateix. En aquest sentit, estudis
previs han indicat que I'aillament social o una
percepciod distorsionada sobre els contactes
socials sén frequents entre les persones amb
demeéncia lleu. Aixd podria estar causat per les
alteracions del comportament propies
d’aquesta malaltia, que condueixen, en ultima

instancia, a un desajust de I'entorn social.

El desafiament de la soledat no desitjada
L’ésser huma és un ésser social que necessita
els altres per poder sobreviure. A causa de la
situacié actual, en qué hem de mantenir les
distancies fisiques i es redueixen les nostres
interaccions socials, les persones de més edat
constitueixen un grup especialment vulnerable
davant de la soledat no desitjada i els seus
efectes. Tot aixd0 posa de manifest la
necessitat de colllocar en primera linia
I'atenci6 centrada en les persones.

Mantenir unes relacions socials satisfactories
pot ser determinant per protegir el nostre
cervell de I'impacte negatiu de la soledat no
desitjada. Aixi ho demostren les troballes d’un
estudi compost per més de 10.000 participants
en edat adulta d’Anglaterra, en el qual s’indica
que les interaccions socials frequents tenen
un efecte protector contra la demeéncia. La
participaci6 social també és clau. El
compromis social conrea la pertinenca al grup
i promou relacions basades en el suport i la
reciprocitat, i aix0 ajuda les persones a
afrontar d’'una manera més efectiva I'estrés

derivat de la soledat no desitjada.
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