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El primer estudio de prevalencia que se realiza en Espafia revela que un 25% de los
encuestados, de entre 16 y 29 afios, la padece. Casi la mitad de ellos, de forma crénica

La soledad no deseada que azota
a los jovenes: “Te sientes invisible”

ELEONORA GIOVIO
Madrid

“Es como estar en una caja de cris-
tal desde la que tii ves pasar a todo
el mundo, pero nadie puede llegar
ati. Y te deja sin energia. Entras
enun circulo vicioso en el que tie-
nes la necesidad de contarlo, pero
sientes que no se lo puedes contar
anadie y que, aunque lo hicieras,
nada cambiaria. La culpabilidad
no me dejaba hablar y empecé a
encerrarme en mimisma”. Asi de-
fine la soledad no deseada que su-
frié durante algo mds de un afio
Gabriela Delgado, de 21 afios, es-
tudiante de un doble grado de Fi-
sioterapia y Ciencias del Deporte
en la Universidad Rey Juan Car-
los de Madrid. Superé la situacién

con la ayuda de una psicologa y
una psiquiatra. Ahora quiere con-
tarlo para no convertir este pro-
blema en un tema tabu y para que
los jévenes que pasan por lo mis-
mo se sientan acompaiiados.
Refuerza su testimonio Pio
Brando Huaycho, peruano de 29
afios, que llegd a Espaiia hace ca-
si dos. Se marché de su pais, en
el que era activista de derechos
humanos y de jévenes con VIH,
por amenazas, “La soledad es un
proceso complejo, te das cuenta
de que lo sufres cuando va estas
dentro de él. Te sientes incapaz de
conectar, hay mucho sentimiento
negativo, dudas: vivir en la incer-
tidumbre es mortal porque no sa-
bes donde pisar, notienes la segu-
ridad de quién te recoge site caes.

No terminas de sentirte bien, vi-
ves de pequefios momentos, pe-
ro te agotas. Te fatiga socializar y
vanobuscas hacerlo. ;Para qué?”,

En Perti era licenciado en Psi-
cologia Clinica, aqui ha dado por
perdido ejercer porque homolo-
gar su titulo se ha convertido en
“una pesadilla”. “Los que venimos
aqui emigrando nos desligamos
de la identidad que tenemos, del
espacio donde hemos crecido, de
nuestros amigos, nuestra familia
v nuestro trabajo”,

En esa biisqueda de una nue-
va identidad Pio Brando empezo
a sufrir soledad no deseada. Es
coordinador del grupo de jovenes
de COGAM (el colectivo LGTBI de
Madrid, asociacion sin animo de
lucro) y ayudante de cocina en un

restaurante. Su caso engrosa la es-
tadistica de los que mas vulnera-
bles son a la hora de sufrir sole-
dad no deseada: extranjero, o de
padre o madre extranjera, y per-
teneciente al colectivo LGTBI. Su
terapia ha sido ayudar a mas jéve-
nes del grupo de COGAM, Cuenta
que tardd afio y medio en volver a
tener ganas de socializar.

En Espaiia, segtin el tiltimo ba-
rémetro de junio promovido por
la fundacion ONCE en colabora-
cion con AXA (Ayuda en Accidn),
realizado en el marco del Obser-
vatorio Estatal de la Soledad no
Deseada, el 34,6% de jovenes en-
tre 18 y 24 aiios sufre soledad no
deseada (por el 14,5% de los adul-
tos entre 65 y 74 afios, por ejem-
plo). Ademas, el primer estudio

de prevalencia que se ha hecho
en Espaia por el mismo Obser-
vatorio —publicado en febrero
con una muestra de 1.800 perso-
nas y una franja de edad de en-
cuestados mas amplia, entre 16 a
29 aflos—, sittia la soledad juvenil
en un 25,5% y revela que entre la
poblacion joven que ha declara-
do sufrirla, el 45,7% la padece de
forma crénica —desde hace mas
de tres afios— y que tres de cada
cuatro jévenes (el 75,8%) la pade-
cen desde hace mas de un afio. Es
decir, no se debe a un momento
puntual como puede ser una en-
fermedad, una ruptura sentimen-
tal o una pérdida.

Los factores de riesgo, coinci-
den los expertos, suelen ser mul-
tiples: falta de autoestima, haber
sufrido acoso escolar, dificultades
para relacionarse con los demas,
sentir que no encajas, Raul Ruiz,
director del estudio, explicaloque
mas le hallamado laatencién: “So-
lo por el hecho de ser joven, tu po-
sibilidad de sentirte solo es el tri-
ple con respecto al resto de la po-
blacion”.

La soledad no deseada no es
una patologia, pero si puede deri-
varen ella si no es tratada a tiem-
po. Los expertos consultados la
definen asi: hay dos tipos de sole-
dad: una es objetiva, cuando ne-
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Gabriela Delgado, fotografiada
en Madrid a finales de junio de
2024. sanTipURGOS

cesitas tu tiempo para estar solo
contigo mismo. Otra, subjetiva, es
la falta de relaciones sociales con
la gente: de calidad y cantidad. So-
mos animales sociales por natura-
leza y si no consigues relacionar-
te o sientes que no tienes a nadie
con quien confrontarte, lo sufres,
El dolor que eso te genera, si per-
dura en el tiempo, puede derivar
en estados de ansiedad, depresi-
vos y a veces, incluso en pensa-
mientos suicidas. Se puede tratar
pidiendo ayuda y con el apoyo de
un psicologo.

Educacion emocional

Huaycho y Delgado son una mues-
tra de esa soledad no deseada y
croniea. También lo es Elisa Fer-
nandez, de 21 afios, que la sufric
de los 15 a los 17 por unos proble-
mas familiares: “Me sentia sola
aun teniendo amigos. Me sentia
obligada a poner buena cara, pe-
ro luego no estaba bien. Me ence-
rraba en mi misma porque no me
sentia segura en mi entorno co-
mo para explicar lo que me esta-
ba pasando. Sentia que, si lo con-

taba, iban a juzgarme, me daba
vergiienza expresarme por si me
tildaban de dramatica y entonces
me encerraba. Era un bucle que
me mermo. Empecé a tener ata-
ques de ansiedad y me autolesio-
naba. Una amiga me vio los cor-
tesy se lo conto a la psicéloga del
instituto. Ahi empezaron a ayu-
darme”.

Ferndndez vive en Barcelona,
es monitora de patinaje artistico
de nifios, tiene un ciclo superior
de educacion infantil y en sep-
tiembre empieza la carrera de
Eduecacion Social. Trabaja con jo-
venes y alerta de que cada vez ve
a mds y a edades mas tempranas
que sufren ataques de ansiedad;
no es la tinica que reclama que los
institutos y los colegios incluyan
en sus planes de estudio la edu-
cacion emocional.

El bucle que describen haber
sufrido Fernandez o Delgado es
el patrén que mas se ha encontra-
do Pablo Sanchez, psicologo vo-
luntario que lleva siete afiosen el
Teléfono de la Esperanza de Ma-
drid (hay 29 en todo el pais). “Si
me siento solo, me voy a aislar:
como no me creo que haya na-
die que haya tenido nunca estos
problemas, pues me aislo. Como
soy el raro, me aislo. Y el sentirse
solo te hace sentir invisible”, de-
talla. Solo en Madrid, en 2023, el
teléfono reeibid 10,542 llamadas
de menores de 25 afios con la so-
ledad como quinto motivo més
recurrente. Este psicilogo insis-
te en la importancia de la educa-
cion emocional. “Hay que ense-
fiarles que todas las emociones
son buenas: también el enfado,
la ira, la tristeza. Hay una cultu-
ra del Mr. Wonderful de que todo
va a salir bien, de que tenemos
que ser perfectos y no podemos
permitirnos fallos. Y si, tengo que
permitirmelos”,

Son jévenes y con una vida por
delante. “Pero los adultos creen
que nuestra obligacién es estu-
diar y que no tenemos ninguna
preocupacion mas, Pero nos esta-
mos convirtiendo en personas y
tenemos muchas mas preocupa-
ciones de las que se creen”, afia-

“Temiaexpresarme
por sime tildaban de
dramatica”, cuenta
Elisa, de 21 anos

“No encuentras con
quién hablar aunque
tengas mil amigos en
redes”, dice Pio,de 29

Lafalta de autoestima
o haber sufrido acoso
escolar suponen
factoresderiesgo

No esuna patologia,
pero si puede derivar
enellasinosetrata
atiempo

Pio Brando Huaycho en la sede de GOGAM. Juan BarEOSA

de Fernandez. Existe la creencia
equivocada de que la soledad no
deseada es algo que sufren tnica
o mayoritariamente las personas
mayores.

Lo explica asi Sandra Escapa,
socidloga, investigadora y profe-
sora de la Universidad de Barce-
lona (UB), y una de las expertas
de consejo asesor cientifico del
Ayuntamiento de Bareelona que
en 2020 lanzé una estrategia mu-
nicipal contra la soledad no de-
seada para 2020-30: “Llevamos
muy poco tiempo investigando
la soledad no deseada en los jo-
venes porque durante mucho
tiempo se vinculaba al estar so-
lo y al aislamiento social. Es un
sentimiento que genera malestar
y la ereencia de que solo lo pade-
cen personas mayores se atribu-
ye a que se asemeja a estar solo,
Pero estamos hablando de sole-
dades distintas en funcién de tu
ciclo de vida: en personas mayo-
res, las investigaciones la atri-
buyen a pérdidas de relaciones
y capacidades fisicas, viudedad,
jubilacién. En nuestros estudios
de juventud vemos que estd vin-
culado a las frustraciones en las
transiciones a la etapa adulta. Se
espera de ti en esa etapa ingre-
sos, profesion, pareja... Y cuando
no suceden, se sienten més solos,
Esuna soledad masvinculada ala
frustracion a no alcanzar lo que
se espera de ellos”,

Delgado, de hecho, también
achaca la soledad que sufrié a un
sindrome de perfeccionismo que
arrastra desde que era pequeiia,
ya sea en los estudios o en el de-
porte. “En mi cabeza se crearon
distorsiones, como siempre ha-
bia sido brillante y excelente, no
contemplaba ni aceptaba una no-
ta inferior a 10. En tercero de la
ESO saqué un siete y medio en
historia. Y recuerdo un apunte
del profesor debajo: ¢Qué ha pa-
sado? Esta no eres ta”,

Los tres jovenes que han ac-
cedido a ser entrevistados para
este reportaje coineciden en la di-
ficultad que sentian a la hora de
pedir ayuda o encontrar alguien
al otro lado, el temor a ser juz-
gados. Dice Delgado: “Yo me sen-
tia culpable porque llevo una vi-
da haciendo deporte de equipo,
donde te inculean la idea de que
es tu gente y puedes contar con
ella. Y no me salia. Era paradaji-
co”, Pio Huaycho se sentia perdi-
do pese, reconoce, a tener miles
de contactos. “Miraba a la dere-
cha, a la izquierda, en el mévil y
no encontraba ayuda. A pesar de
tener en las redes sociales miles
de amigos, contactos, no encon-
traba con quien hablar, A veces
en mis estados de WhatsApp po-
nia necesito hablar’ y nadie res-
pondia”.

Delgado asegura que haber
sabido, leido o escuchado que
mas jovenes sufrian lo que ella, la
hubiera ayudado. Por eso ha de-
cidido contarlo. También Huay-
cho: “Sino le pones cara y voz a
una realidad social, la sociedad
piensa que no existe. Si no hay
nombre ni voz, nos invisibilizan.
Y sinos invisibilizan no hay dine-
ro para invertir en talleres o para
crear espacios de socializacion”,




