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Soledat no desitjada i 

deteriorament 

cognitiu 
Elvira Lara 

Doctora en Psicologia i investigadora 

postdoctoral al Departament de Psiquiatria 

de la Universidad Autónoma de Madrid 

(UAM) 

La soledat no desitjada és un assumpte 

prioritari en l’agenda pública a causa dels 

efectes negatius que té sobre el nostre 

benestar i la nostra salut. Estudis previs han 

demostrat una associació entre sentir-se sol i 

un pitjor estat de salut. En els darrers anys, la 

recerca sobre la relació entre soledat no 

desitjada i funcionament cognitiu ha adquirit 

un interès destacat. D’acord amb les proves 

científiques, les persones que se senten soles 

tenen un risc més alt de presentar 

deteriorament cognitiu i de patir demència. 

Comprendre l’efecte nociu potencial de la 

soledat no desitjada en el deteriorament 

cognitiu i la demència pot contribuir a 

desenvolupar intervencions que permetin 

retardar-ne o, potser, prevenir-ne l’aparició. 

 

El risc de sentir-se sol  

La soledat no desitjada suposa la percepció 

subjectiva de sentir-se sol. És conseqüència 

de la discrepància, 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 freqüent 

en moments del cicle vital en què es 

produeixen canvis en la manera de relacionar-

nos amb les altres persones. Per això, les 

persones joves i les d’edat avançada podrien 

mostrar més risc d’experimentar aquest 

sentiment.  

La soledat no desitjada, com a prioritat de 

l’agenda pública pels seus efectes negatius 

sobre el nostre benestar i la nostra salut. 

Nombroses investigacions han demostrat una 

associació entre sentir-se sol i un pitjor estat 

de salut o un risc més alt de patir 

determinades malalties, com depressió o 

malalties coronàries. A llarg termini, els seus 

https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1088868319850738?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org&rfr_dat=cr_pub++0pubmed&
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1088868319850738?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org&rfr_dat=cr_pub++0pubmed&
https://www.cambridge.org/core/journals/ageing-and-society/article/abs/age-and-loneliness-in-25-european-nations/CB2D91D8793AA3522286EAD7203FA492
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0145264
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0145264
https://www.thelancet.com/journals/lanpub/article/PIIS2468-2667(19)30230-0/fulltext
https://heart.bmj.com/content/102/13/1009#main-content
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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, l’estudi de la relació entre 

soledat no desitjada i funcionament cognitiu 

ha anat guanyant interès en la darrera 

dècada.  

Les persones que se senten soles tendeixen a 

manifestar més queixes cognitives (problemes 

de memòria) en comparació amb les que mai 

o gairebé mai se senten soles. Les persones 

que reporten sentir-se aïllades també 

tendeixen a mostrar un resultat pitjor en 

proves cognitives relacionades amb la 

memòria, l’atenció i el raonament, sobretot pel 

que fa a tasques que requereixen un 

processament ràpid de la informació. 

Igualment, la soledat no desitjada s’ha 

relacionat amb una disminució més important 

del rendiment cognitiu al llarg del temps. Així 

ho afirmen, entre d’altres, els autors d’un 

estudi longitudinal representatiu de la població 

europea compost per més de 100.000 

participants. D’acord amb els resultats trobats 

en una revisió recent, l’impacte negatiu de la 

soledat no desitjada sobre el funcionament 

cognitiu podria estar influït pel sexe, amb un 

efecte nociu més gran en els homes. D’altra 

banda, alguns estudis afirmen que l’efecte 

perjudicial de la soledat no desitjada sobre la 

cognició és més pronunciat quan aquesta 

soledat és sostinguda en el temps.  

Les persones que se senten soles tenen més 

risc de patir demència i, més especialment, la 

malaltia d’Alzheimer. En un treball publicat a 

Aging Research Reviews, investigadors i 

investigadores de la Universitat Autònoma de 

Madrid van dur a terme una revisió rigorosa 

sobre l’associació entre soledat no desitjada i 

demència. Després de revisar més de 2.500 

articles relacionats amb la qüestió 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 

demència. A més, aquesta associació era 

independent de la presència de depressió.  

En conjunt, aquestes troballes són importants 

perquè la recerca actual està centrant els seus 

esforços a identificar factors de risc 

modificables que puguin retardar o, fins i tot, 

prevenir l’aparició de deteriorament cognitiu i 

de demència. Malgrat això, la majoria 

d’aquests treballs de recerca s’han dut a terme 

amb participants adults o adults grans i hi ha 

una escassetat notòria d’estudis en població 

més jove.  

 

Quins mecanismes podrien explicar la 

relació entre soledat no desitjada i 

deteriorament cognitiu? 

Els mecanismes a través dels quals la soledat 

no desitjada podria contribuir al deteriorament 

cognitiu encara són desconeguts. Tanmateix, 

s’han proposat múltiples vies d’actuació.   

La soledat no desitjada, especialment si és 

persistent, pot donar lloc a canvis en el nostre 

sistema nerviós, cardiovascular i immune que 

són similars als de les persones que pateixen 

un estrès crònic. Aquesta reactivitat més gran 

a l’estrès provoca l’activació prolongada de 

l’eix hipotalàmic pituïtari suprarenal i el 

sistema simpàticoadrenal, la resistència als 

glucocorticoides i la sobreexpressió de gens 

proinflamatoris. Al seu torn, aquesta resposta 

cerebral alterada conduiria a l’atròfia de 

l’hipocamp o a anomalies frontostriatals, unes 

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0190033
https://systematicreviewsjournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13643-017-0632-2
https://madridsalud.es/wp-content/uploads/2020/06/Sentimiento_de_soledad_en_mayores_de_la_ciudad_de_Madridok.pdf
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/gps.5304
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167494320300741?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178120331759
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1064748115003218?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1064748115003218?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1064748115003218?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306453003000866?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0306453003000866?via=ihub
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-psych-010814-015240?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub++0pubmed
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-psych-010814-015240?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub++0pubmed
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àrees que són fonamentals per a les funcions 

d’aprenentatge i memòria i que influeixen en el 

desenvolupament de les malalties 

neurodegeneratives. De manera indirecta, 

també contribuiria al desenvolupament de 

determinades afeccions cardiovasculars (per 

exemple, pressió arterial elevada) i altres 

malalties cròniques comunes, com la diabetis, 

que són actors reconeguts del deteriorament 

cognitiu.  

Treballs recents també assenyalen el paper 

que podria tenir el son en aquesta relació. La 

privació de son i una qualitat pobra de 

descans condueixen a un cicle de separació 

social i retraïment. D’altra banda, altres 

estudis han descrit una associació entre la 

manca de son i la disminució del rendiment 

cognitiu, una atròfia cerebral accelerada i 

l’acumulació de plaques amiloides (amiloide β 

i proteïna tau), les quals estan relacionades 

directament amb el desenvolupament de 

demència. D’altra banda, les persones que 

reporten sentir-se soles tenen unes conductes 

i uns hàbits menys saludables, com ara una 

activitat física limitada o una alimentació 

inadequada, cosa que, al seu torn, s’associa 

amb més probabilitat de desenvolupar 

malalties cardiometabòliques. La influència de 

la participació social també pot estar 

relacionada amb la manera en què la soledat 

no desitjada augmenta el risc de 

deteriorament cognitiu o de demència. Les 

persones que indiquen que senten soles 

presenten menys probabilitat d’experimentar 

l’estimulació sensorial i cognitiva 

conseqüència de la participació social, la qual 

cosa podria comportar el declivi cognitiu 

consegüent. A més, la soledat no desitjada pot 

aparèixer com a resposta al deteriorament 

cognitiu mateix. En aquest sentit, estudis 

previs han indicat que l’aïllament social o una 

percepció distorsionada sobre els contactes 

socials són freqüents entre les persones amb 

demència lleu. Això podria estar causat per les 

alteracions del comportament pròpies 

d’aquesta malaltia, que condueixen, en última 

instància, a un desajust de l’entorn social. 

  

El desafiament de la soledat no desitjada 

L’ésser humà és un ésser social que necessita 

els altres per poder sobreviure. A causa de la 

situació actual, en què hem de mantenir les 

distàncies físiques 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 això posa de manifest la 

necessitat de col•locar en primera línia 

l’atenció centrada en les persones.  

Mantenir unes relacions socials satisfactòries 

pot ser determinant per protegir el nostre 

cervell de l’impacte negatiu de la soledat no 

desitjada. Així 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 freqüents tenen 

un efecte protector contra la demència. La 

participació social també és clau. El 

compromís social conrea la pertinença al grup 

i promou relacions basades en el suport i la 

reciprocitat, i això ajuda les persones a 

afrontar d’una manera més efectiva l’estrès 

derivat de la soledat no desitjada. 

.                                      

https://www.nature.com/articles/s41467-018-05377-0/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1389945715019796
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1389945715019796
https://jamanetwork.com/journals/jamaneurology/fullarticle/1788611
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/gps.5202
https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0378-5122(16)30181-5
https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0378-5122(16)30181-5
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1002862#:~:text=socially%20stimulating%20activities.-,Conclusions,during%20the%20subsequent%2015%20years.
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