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La soledad elegida

y la que nos elige

Al contrario que la impuesta, la soledad deseada proporciona una
sensacion cercana a la libertad que, a su vez, puede inspirar el
sosiego necesario para sobrellevar el estrés de la vida diaria

PSICOLOG

LOS BENEFICIOS E INCONVENIENTES DE LA SOLEDAD

EL SENTIMIENTO de soledad es
uno de los mds dificiles de sobrelle-
var. El ser humano es, por naturaleza,
social, necesita de los otros para esta-
blecer relaciones personales y vivir de
forma satisfactoria. Aunque algunas
personas sean muy auténomas e
independientes precisan, de una u
otra forma, la calidad de sus relacio-
nes sociales para gozar de un estado
de dnimo saludable.

El bienestar general de una persona
depende en gran medida de la cali-
dad de sus vinculos con los demas.
De ahi que incluso los médicos defi-
nan la Salud como el bienestar fisico,
psicoldgico y social. Por tanto, la so-
ledad es un factor perjudicial para la
salud social, que origina consecuen-
cias negativas en la psicoldgica, co-
mo la tristeza. La salud de una
persona esta expuesta a sufrir danos
segln las relaciones sociales que es-
tablezca; si éstas no son satisfacto-
rias, los sentimientos de soledad no
tardan en aparecer.

Si los sentimientos de tristeza provo-
cados por la soledad se mantienen
durante algin tiempo pueden apare-
cer sintomas de tipo depresivo. Por
este motivo es importante mantener
relaciones personales saludables y
placenteras, algo que en ocasiones re-
sulta dificil en un contexto social en
el que prima cierto individualismo.
Las familias son cada vez menos nu-
merosas, la movilidad laboral es ma-
yor y las poblaciones son cada vez
mas grandes. En este contexto es facil
que las personas se sientan desarrai-
gadas y les resulte més dificil formar
parte de un grupo cohesionado que
sirva de soporte para afianzar una sa-
lud social satisfactoria.

En nuestra sociedad se genera un cal-
do de cultivo con los ingredientes
necesarios para que los vinculos per-
sonales se debiliten, lo que desembo-
ca en un sentimiento de soledad sutil
pero constante para algunas personas
que, aunque compartan tiempo con
los demds, pueden sentirse solas por
no tener excesiva confianza en sus
relaciones.

La soledad deseada
(sentirse bien en soledad)

El sentimiento de soledad no siempre
es danino. En algunos casos se puede
elegir destinar parte del tiempo a rea-
lizar tareas en solitario como opcién
personal. En este caso se trata de una
soledad buscada que nada tiene que
ver con sentimientos de tristeza, sino
que puede ser muy gratificante por-
que fomenta el bienestar emocional.
En definitiva, se trata mds bien de go-
zar de momentos de intimidad mds
que de soledad.

Cuando una persona decide disponer
de tiempo para si se convierte en al-
guien que goza de estar sin la compa-
nia de los demds durante un tiempo
limitado. Se debe a una decision per-
sonal que desemboca en algo saluda-
ble: momentos dedicados a uno
mismo que pueden ser necesarios e
imprescindibles para fomentar el bie-
nestar personal. Ello indica que se es
capaz de estar sin otras personas, se-
fal de autonomia e independencia.
Cuando una persona tiene vinculos
sanos y fuertes con las personas de su
entorno estd preparada para disfrutar
de su intimidad, no sufre por estar so-
la porque sabe que cuenta con perso-
na cercanas que le aportan bienestar,
a las que importa y a las que puede
recurrir si lo desea.
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La soledad deseada o autonomia no
es sOlo una opcion, resulta recomen-
dable para cualquiera. Puede aseme-
jarse a un rato para el descanso, ya
que es un momento libre de obliga-
ciones con los demds que se puede
destinar a lo que apetezca. En esos
momentos, es probable que se sienta
una sensacién cercana a la libertad,
que a su vez puede inspirar el sosie-
go necesario para sobrellevar el estrés
de la vida diaria. Gozando de esta li-

general, pueden verse sometidos a un
gran estrés social, al igual que les su-
cede a las personas dedicadas a las
tareas domésticas; para ellas puede
ser muy beneficioso dedicarse tiempo
personal a modo de descanso.

Incluso hay personas que han hecho
de la soledad deseada un estilo de vi-
da: es el caso los “singles” que han
elegido llevar una vida mds indepen-
diente, o las personas que gozan via-
jando solas o, incluso, los que

Las personas con vinculos sociales sanos
y fuertes estan mejor preparadas para
afrontar momentos de soledad e intimidad

bertad personal se puede elegir qué
es lo que mds apetece en ese momen-
to sin necesidad de dar explicaciones
a nadie, que es lo mismo que quitar-
se todas las obligaciones de encima,
aunque sea sélo por unas horas.

Por tanto, todo el mundo deberia re-
servar ciertos momentos de intimidad
para uno mismo. Mds auin en la socie-
dad actual, en la que es dificil encon-
trar situaciones en las que se pueda
disfrutar de dicha sensacién de liber-
tad, normalmente por falta de tiempo
debido a las obligaciones diarias. Por
este motivo, podria tratarse de algo
casi terapéutico para cualquiera que
se encuentre demasiado ocupado o
que destine muchos recursos perso-
nales a los demds. Este seria el caso
de personas que trabajan en exceso o
dedican la mayor parte de su tiempo
al cuidado de los otros.

Determinadas ocupaciones pueden
suponer un desgaste personal impor-
tante. Los individuos que se dedican
a profesiones asistenciales como en-
fermeria, medicina o aquellos centra-
dos en la atencién al publico en

prefieren realizar tareas en solitario
en su tiempo libre.

A pesar todo, y de la importancia que
tiene saber y poder gozar de tiempo
para uno mismo, no debe caerse en el
aislamiento. Disfrutar de tiempo per-
sonal para sentirse bien puede benefi-
ciar a la salud psicolégica siempre
que no suponga un abuso y se descui-
den los vinculos que unen a las per-
sonas cercanas. Cuidar y mantener
las relaciones siempre es una buena
inversién, ya que sélo se gozard de la
independencia si se tienen relaciones
sociales fuertes y satisfactorias.

Cuando la soledad afecta

Sin embargo, la soledad no deseada
suele estar relacionada con emocio-
nes negativas que vienen motivadas
por circunstancias que la persona
no ha elegido.

Cuando no se tienen vinculos con los
demds o éstos son superficiales, apa-
recen sentimientos de tristeza que
afectan al estado de dnimo y que dis-
minuyen la motivacién para relacio-
narse. Aislarse no es, normalmente,

un deseo. Hay personas que optan
por no relacionarse en exceso pero
desearian tener vinculos sociales sa-
tisfactorios, aunque algo les impide
relacionarse con normalidad.

Por lo general se trata de individuos
con falta de habilidades sociales, fo-
bia social o un resentimiento patolé-
gico que les dificulta establecer
vinculos personales. El miedo exage-
rado a estar con otras personas origi-
na una soledad producto de
pensamientos distorsionados que im-
piden relacionarse y crear relaciones
intimas, tan necesarias para el bienes-
tar psicolégico. Por tanto, el aisla-
miento social, acompafiado de un
bajo autoconcepto y confianza perso-
nal, seria motivo de consulta a profe-
sionales de la salud.

La soledad no deseada también pue-
de producirse por un cambio repenti-
no en el entorno, como la rotura de
relaciones personales. En este caso es
importante buscar apoyo en el exte-
rior para evitar la aparicién y la exa-
geracion de los sentimientos de
pérdida.

Otro tipo de soledad, aunque pueda
parecer algo contradictoria, es la que
se produce en compania: se estd con
otras personas pero con la sensaciéon
de no sentirse parte del grupo. Ocurre
cuando alguien se guarda para si la
informacioén que le gustaria compartir
con los demads, pero que de algin mo-
do no encuentra la forma de hacerlo.
Este es un tipo de soledad frustrante
porque no permite el goce de una re-
lacién intima que aporte seguridad.
Es habitual en personas que se guar-
dan sus problemas para si mismas,
bien porque no tienen la suficiente
confianza para compartirlos o porque
les falta asertividad para hacer respe-
tar sus puntos de vista.

Para este caso es recomendable afian-
zar las relaciones con las que se cuen-
ta y ampliar el entorno social. Pero
ain mdas importante es expresar los
sentimientos de forma segura y
confiada. Compartir las emociones y
los sentimientos y hacer participes a
los demds de una parte de la intimi-
dad personal fomenta los vinculos
con los demds. Cuando se comparte
con los demds algo mds que compa-
fifa, el sentimiento de soledad dismi-
nuye en beneficio del bienestar social
y psicoldgico. //



