INVESTIGACION

EDUCAR PARA SUPERAR LA
SOLEDAD NO DESEADA: VINCULOS
QUE GENERAN BIENESTAR

LuciA MONTANES LACAL

ANA CEBOLLERO SALINAS

SANDRA VAZQUEZ TOLEDO

FACULTAD DE EDUCACION DE LA UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA

Introduccion

En la era de la hiperconectividad, muchos adolescentes
y jovenes se sienten mas solos que nunca. Asi lo refleja
el Barémetro Juventud, Salud y Bienestar (FAD Juventud,
2025), que situa la cifra de jévenes espafoles entre 16 y
25 anos que afirman sentirse solos con mucha o cierta
frecuencia en un 26,5%. De forma similar, un estudio
reciente de la Fundacién Once, desarrollado en el marco
del Observatorio de la Soledad no Deseada (2024), sefala
que la incidencia de este problema alcanza el 25,5% de
la poblacién comprendida en esas mismas edades.

Ahora bien, ;y si la percepcion de soledad en los
adolescentes estuviera vinculada, en realidad, a sus

habitos de suefo influidos por el abuso de redes
sociales y determinados estilos de crianza? Con
frecuencia tendemos a justificar los cambios radicales
de la etapa adolescente como “cosas de la edad’,

pero la ciencia advierte de un peligro invisible: una
soledad cronica. Este fendmeno puede generar un
deterioro del bienestar tanto fisico como emocional,
suponiendo una clara vulnerabilidad para la persona.
Padréon-Armas et al. (2026), en un estudio realizado por
la Universidad de la Laguna y el Instituto de Estudios
Sociales Avanzados (IESA-CSIC), confirman que la
soledad es un determinante social de la salud de la
persona. En otras palabras, a mayor soledad, peor
valoracién subjetiva de su estado de salud, incluso



tras considerar otros factores contextuales como
el sexo, la edad o la situacién socioecondmica.

¢Qué entendemos por soledad

no deseada? Consecuencias para

el bienestar psicolégico

La soledad no deseada es un concepto complejo. La
Organizaciéon Mundial de la Salud (2025) la define
como un sentimiento personal doloroso que se
produce cuando las relaciones interpersonales no
se ajustan a lo que una persona necesita o quiere.
Esto implica que una persona pueda sentirse

sola incluso cuando esta rodeada de gente.

La soledad no deseada tiene consecuencias severas para
la salud mental de los jévenes. la literatura cientifica ha
establecido una clara asociacion entre la soledad crénica
y un mayor riesgo de depresion, ansiedad e ideacion
suicida durante la adolescencia (Bendezu et al., 2022;
Kennedy & Brausch, 2024). Otros estudios evidencian que
la soledad prolongada en el tiempo como la falta de un
sistema social de apoyo perjudica el bienestar psicosocial
aumentando la posibilidad de desarrollar conductas
autolesivas y de ideacidn suicidio (Khan & Ungar,

2021). Asimismo, algunos estudios han evidenciado

que la soledad emocional esta estrechamente vinculada
con la ideacidn suicida, incluso cuando se controlan
sintomas depresivos (Matthews et al., 2019). Por tanto,
no se trata Unicamente de una vivencia subjetiva
pasajera, sino de un fenémeno con implicaciones
profundas para la salud psicolégica adolescente.

¢Por qué la soledad no deseada reduce
las horas de suefio? Los mecanismos
fisicos de esta epidemia silenciosa

La soledad duele, y lo hace incluso de forma literal, ya
que, para el cerebro, el aislamiento social continuado
equivale a un peligro biolégico equivalente al dolor
fisico, lo que altera de forma completa nuestro
organismo. Ya Heinrich y Gullone (2006) determinaron
como la soledad se asocia a problemas psicosociales,
de salud mental y a un deterioro del bienestar

fisico mediante dolores de cabeza, problemas
cardiovasculares, nduseas y de manera extremadamente
acusada una deficiencia continuada de suefio.

Estos autores explican codmo en adolescentes, esta
experiencia puede ser particularmente compleja'y
agravante debido a los cambios cognitivos, biolégicos
y sociales que se desencadenan durante esta etapa de
desarrollo. Es decir, cuando un adolescente se siente
solo su sistema nervioso se dispara entrando en un
estado de hipervigilancia y eleva los niveles de cortisol,
la llamada hormona del estrés. En definitiva, es dificil
dormir cuando tu cuerpo permanece en alerta.

A su vez, la ausencia de suefio repercute negativamente
en problemas de ansiedad e ira, con un peso de 27.2%
y el 30,4% respectivamente (Kumar et al., 2025). Estos

autores analizaron cémo la combinacién con la soledad,
los problemas de suefo explican aproximadamente

el 30% de los problemas de salud mental, por lo que
afectan de forma directa en el bienestar emocional y
psicoldgico de los adolescentes. No obstante, resulta
necesario analizar cémo otros factores como el abuso
de la tecnologia son elementos explicativos clave tanto
en la falta de suefio como en la soledad no deseada.

Dependencia digital: el papel de la
soledad no deseada como motor

de adiccion a las pantallas

Vivimos bajo la premisa de que los moviles aislan

a los jovenes. No obstante, la evidencia cientifica
también aporta una lectura complementaria: algunos
adolescentes usan el moévil de forma practicamente
compulsiva precisamente porque se sienten solos. Asi
lo apuntan investigaciones como la de Herndndez-
Camblor y Moral-Jiménez (2024) quienes encontraron
una correlacion positiva entre la soledad tanto social
como emocional y la adiccién a internet. Segun

estos autores, las personas con mayores niveles de
soledad presentaban una mayor tasa de adiccion

a las pantallas, empeorando significativamente su
calidad de vida en comparacién con el grupo que no
presentaba estas caracteristicas. En definitiva, cuando
un adolescente sufre de bajo control emocional y
baja autoestima, la soledad puede convertirse en un
puente directo hacia el uso problematico de internet,
lo cual empeora a su vez la calidad del descanso.

La pandemia de la COVID-19 agravé significativamente
esta casuistica. En base a lo reportado por Takacs

et al. (2023), durante este periodo se produjeron
cambios en el comportamiento de los adolescentes,
aumentando el tiempo de uso de pantalla un 67.8%
y afectando un deterioro de la calidad de sueiio en
un 34.6% respecto a las cifras previas a la pandemia.
Sus analisis identificaron un perfil de mayor riesgo:
adolescentes que han sufrido un empeoramiento de
la higiene del suefio y un aumento de tiempo de uso
de pantallas, especialmente en caso de las chicas.

El escudo familiar: por qué el

hogar influye mas que los amigos
frente a la soledad no deseada

y adiccién a las pantallas

Existe la creencia generalizada de que durante la
adolescencia el foco principal se traslada al grupo
de iguales, desplazando a un lado el apoyo familiar.
No obstante, esto sin duda es un mito que debe
matizarse, dado que ambos tipos de apoyo (familiar
y grupo de iguales) ofrecen protecciones diferentes,
complementarias e imprescindibles, no resultando
mutuamente excluyentes (Helsen et al., 2000).

El apoyo de la familia es vital. Buecker et al. (2024)
asi lo determinaron mediante una amplia revisién



bibliografica, concluyeron que una relacién parentofilial
de calidad es un factor protector clave frente a la
soledad, especialmente durante la pandemia de la
COVID-19. De hecho, los conflictos con los padres
basados en la aculturacion se vincularon de forma
positiva con mayores niveles de soledad adolescente.

Sin duda, este apoyo es esencial. Un revelador estudio
aportado por Lin et al. (2023) muestra que en la

linea de frenar el abuso de pantallas y, en especial

en lo relativo a las redes sociales, es la familia quien
ofrece una proteccion directa y mas potente que los
amigos, el cual solo funciona de forma indirecta.

Conclusiones

Los datos revisados permiten reflexionar sobre la
importancia de la creacion de vinculos sélidos y
seguros, tanto dentro como fuera del entorno familiar.

Estos vinculos impactan directamente en la mejora

del bienestar fisico y emocional de los adolescentes.

Si el apoyo social mitiga el abuso de pantallas y esto a
su vez repercute de forma positiva en la soledad y por
tanto en la calidad del suefio, esto supondra una mejora
significativa de la calidad de vida de los y las jévenes.

Actualmente, vivimos en una sociedad cada vez

mas individualista, en la que a menudo se asocia el
bienestar con disponer de espacio propio, mostrarse
bien fisicamente o proyectar una imagen satisfactoria
ante los demas. Sin embargo, la ciencia demuestra
otra cosa: el bienestar se construye, en gran medida,
a través de los vinculos con otras personas. Por ello,
resultando prioritario que las familias, los centros
educativas y la sociedad en su conjunto promuevan
tiempo y espacios de calidad para configurar relaciones
de apoyo sanas y positivas a lo largo de la vida.
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