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La major part de nosaltres tenim una idea de
com és sentir-se sol. Al llarg de les nostres
vides hem passat per episodis que ens
generen aquest sentiment, com viure lluny de
la familia, estar d’Erasmus en una altra ciutat,
canviar de lloc de residéncia per motius
laborals o escolars, entre d’altres. La soledat
és un sentiment que forma part de I'existéncia
humana; tanmateix, quan aquest sentiment es
cronifica és quan hem de parar-hi més
atencio, ja que pot tenir repercussions greus
en la nostra salut, sense passar per alt la

seva associacié amb la mortalitat.

Des de la prehistoria, hem viscut en
agrupacions i aixd ens han ajudat a
sobreviure,  preservar-nos, reproduir-nos,
cuidar-nos els uns als altres, repartir-nos les
tasques per millorar el desenvolupament del
grup, deixar un llegat. En altres paraules, som
membres d’'una especie social i, per aixo, la
soledat, en periodes llargs, pot generar canvis
fisics i mentals que repercuteixen en el nostre

estat de salut.

Un estudi cientific publicat per Rico-Uribe i
d’altres, en qué es van entrevistar
10.800 persones adultes d’Espanya, Finlandia
i Polonia, mostra que la soledat esta
relacionada amb un estat de salut pitjor i que
aguesta relacié podria variar segons 'edat. Es
va observar que, en els joves, I'impacte de la
soledat en la salut és més fort, és a dir, podria
tenir una repercussié pitjor. Els autors
comenten que aix0 es podria deure al fet que
la soledat en edats primerenques és menys
esperada i que les persones joves poden estar
menys preparades per afrontar-la que les
persones adultes més grans, ja que per I'edat

cronologica hi ha més probabilitat de viure
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https://science.sciencemag.org/content/331/6014/138
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0145264
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0145264

moments vitals que les facin més propenses a
aquest sentiment de soledat, com ara la
viduitat, la jubilaci6, la péerdua gradual de
'entorn social o el canvi de residéncia a un
centre de cures. Pel que fa a la diferencia
entre paisos, Polonia va ser on més gent va
reportar sentiments de soledat, seguida
d’Espanya i Finlandia. Aixd es pot deure a
caracteristiques culturals: és a dir, en els
paisos més individualistes, com els nordics,
s’ha observat una baixa expectativa en les
interaccions i una baixa probabilitat de
decebre’s en les seves relacions. Aixi mateix,
els diversos sistemes de salut i també
aspectes financers i socioeconomics podrien
tenir un paper important en aquests resultats.

Entrant més en detall en els problemes de
salut que es poden associar a la soledat, hi ha
indicis que mostren que es produeixen

alteracions en la qualitat del son i més

hipervigilancia, immunitat disminuida,

problemes cardiovasculars, depressio,

sindrome metabolica, disminucié del control

d’'impulsos,
deteriorament __cognitiu

alcoholisme, Alzheimer,

o0 obesitat, entre

d’altres.

Si ho analitzem més a fons, podem observar
gue la soledat cronica també es relaciona amb
la mortalitat. Un estudi que va analitzar tots els
articles publicats sobre soledat i mortalitat fins
lany 2016, sense restriccions d’idioma ni de
temps, va trobar que la soledat és un factor de
risc per a la mortalitat tan preocupant i
alarmant com l'obesitat, i que aquesta relacio
és més forta en homes que en dones. La
variacié per génere es pot atribuir a diversos
motius: en primer lloc, les dones tendeixen a
admetre més facilment sentiments de soledat,

i els homes reconeixen sentir-se sols quan la
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gravetat i I'impacte d’aquests sentiments sén
més grans. Un altre motiu té a veure amb el
fet que la soledat esta relacionada amb la
salut i, en algunes ocasions, els homes tenen
actituds negatives a I’hora d’acudir als serveis
de salut. També podem dir que alguns estils
de vida poc saludables, com ara el consum de
tabac i lalcohol, estan associats amb la
soledat i aquests soén lleugerament més

freqlients en homes que en dones.

Un cop coneixem els efectes de la soledat
cronica, quins soén els factors que ens podrien

protegir davant la soledat?

Hi ha factors que poden estar relacionats amb
un sentiment de soledat més reduit; tanmateix,
€s important tenir en compte que aquests
factors ens podrien protegir, tot i que aixo
depén molt de la percepcié subjectiva sobre la
satisfaccio respecte a les relacions que tenim

amb Tlentorn. Aquests factors soén: estar

casat/ada, viure en companyia, tenir un nivell
educatiu alt, tenir un nivell socioeconomic
mitja-alt, estar en contacte freqient amb
membres de la nostra xarxa social, i tenir una
xarxa social satisfactoria que proporcioni

suport social.

Per contra, quins factors podrien estar més
vinculats a experimentar sentiments de

soledat?

Alguns dels factors que estan associats amb
el sentiment de soledat sén la discapacitat; la
insatisfaccio amb les circumstancies de vida,
'excés de treball cronic o I'estrés social; no

aconseguir sobreposar-se a esdeveniments
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15898866/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15898866/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12021415/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20545429/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0306453020303413?dgcid=rss_sd_all
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22303615/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22303615/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1566121/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17283291/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/gps.5174
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17129911/
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0190033
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1745691614568352?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK557971/

vitals com ara conflictes familiars o maritals,

divorci, viduitat, malalties croniques o

problemes mentals (depressid, ansietat,
demencia, etcetera); la poca participacio
social; la cura de gent gran o malalta; unes
relacions socials poc satisfactories; la
percepcio d’'una relacié6 merament utilitaria per
als altres, o bé ser part de grups minoritaris
com ara immigrants o persones amb una
orientaci6 sexual diferent (homosexuals,
lesbianes, bisexuals), les quals tendeixen a
experimentar més soledat que els seus iguals

heterosexuals i no immigrants.

Un primer pas consisteix a reconeixer que és
la soledat i saber com afecta aquest sentiment
la nostra salut i el nostre comportament, és a
dir, quins en son els costos. Es molt rellevant
tenir en compte que la soledat és subjectiva:
es tracta d’'un sentiment que fa referéncia a la
gualitat de les relacions i no és un fet objectiu
determinat per les dimensions de la nostra

xarxa social.

Una manera de reforcar la qualitat dels
nostres vincles socials és tenir relacions de
confianga i cercar temps per compartir
moments agradables. En altres paraules, és

bo ser selectius amb les nostres relacions,

buscar les que siguin més significatives per a
nosaltres i “regar” la relaci6 amb accions que
enriqueixin i reforcin la uni6 amb aquest

contacte.

Aixi mateix, es recomana fer activitats en grup
on es comparteixi el mateix objectiu comu i
gue siguin

positivament reforcadores i

motivadores, com, per exemple, un voluntariat.
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D’altra banda, quan experimentem soledat, el
nostre cervell desenvolupa processos en els
quals les oportunitats de relacionar-se es
tornen negatives: és a dir, ens predisposem al
rebuig i aix0, al seu torn, genera conductes i
actituds que fan que les persones del nostre
entorn s’allunyin. Passa un procés semblant
guan ens sentim incomodes o ferits per algu;
en aquestes situacions es recomana que, en
lloc d’allunyar-nos de la persona en questié, hi
parlem per expressar-li el nostre sentiment.
Aix0 fard que s’enforteixi el vincle i que sigui
més durador i nosaltres ens sentirem més

comodes amb la relacio.

Finalment, també ajuda molt desenvolupar o
millorar les nostres habilitats socials per
facilitar la interaccié amb altres persones.

Totes aquestes recomanacions van de bracet
de la recerca d’atencié professional, ja que
ens és molt util deixar-nos guiar per personal

expert i pels seus consells.

Amb els estudis cientifics de qué disposem
actualment, podem dir que la manera com ens
relacionem, és a dir, el nostre comportament,
podria produir canvis geneétics, ja que els
ara el

esdeveniments ambientals, com

sentiment _de soledat, alteren la biologia

inflamatoria, que esta implicada en la manera
com es fa front a les agressions 0 amenaces
percebudes per la persona.

En aquesta linia, malauradament, es
desconeix si aquests canvis genétics poden
ser transferibles de generacié en generacio.
Encara cal més recerca que estudii aquest
sentiment, ja que avui dia hi ha disparitat entre

els diversos descobriments.


https://www.youtube.com/watch?v=xvIZjGEBvI8
https://www.youtube.com/watch?v=xvIZjGEBvI8
https://www.youtube.com/watch?v=_0hxl03JoA0
https://www.youtube.com/watch?v=_0hxl03JoA0
https://www.youtube.com/watch?v=_0hxl03JoA0
https://www.youtube.com/watch?v=_0hxl03JoA0
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com el sentiment de soledat i els seus efectes

Ens queda molt per descobrir i concloure, pero en la salut. Calen més estudis i politiques
el gran salt que hem fet com a societat és enfocats envers aquest camp a fi de millorar la
centrar I'atencié en un aspecte tan rellevant nostra qualitat de vida.
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