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Mcha gente me hace esta
pregunta ¢Puede la
soledad llevarme

al suicidio?, y mi respuesta es: depende de
muchos factores, lo primero que se debe
hacer es investigar las Causas, condiciones,
temporalidad y efectos, es decir realizar un
diagndstico, ya que puede ser patolégicay
causar graves efectos en el individuo y su
entorno.

Setaad y Sicidle

En este articulo veremos circunstancias
alrededor de la Soledad, desde las
positivas y generadoras de un
autoconocimiento e iluminacidn espiritual
y creativa hasta las mas daiiinas como
puede ser una conducta antisocial o fébica.

= Sélo en lo ultimos afios la soledad ha sido
considerada como un problema clinico,
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de los posibles factores que causan otros
desdérdenes. Entre ellos depresidn, suicidio
y graves problemas médicos, como las
enfermedades cardiovasculares.

Un informe publicado por la Universidad
de Reading en colaboracién con el diario
The Guardian ha revelado que la soledad
es la causa principal de desesperaciéon e
incluso suicidio entre los ciudadanos
britdnicos. A la soledad le siguen, como
causas de malestar y angustia, los
problemas con la pareja, la tensién en el
trabajo y en los exdmenes y los problemas
de identidad sexual. Viene a coincidir el
informe de la Universidad de Reading con
el resultado de otras investigaciones
realizadas en numerosos paises del mundo
gue muestran la profunda angustia que
invade actualmente a multitud de
personas. Alfonso Garcia Pérez hizo un
informe sobre un hecho bien conocido por
la sicologia de las profundidades: la crisis
de angustia, que estd en el origen de esas
situaciones de malestar. (Alfonso Garcia
Pérez Septiembre 1977).

Este problema habia sido sistematicamente
negado como un trastorno que requiere de
una atencidn seria, tal vez porque quienes
lo sufren no siempre admiten que puede
ser la raiz de otros males. O no quieren
reconocerse como "solos", debido a que
experimentan verglienza de sus
sentimientos o de su inadecuacion para
superar el aislamiento.

Ti pos de

La soledad crénica en aquellas personas
gue no han sido capaces de establecer
relaciones satisfactorias por un periodo de
varios afios y por lo menos a través de dos
etapas de su vida, como podrian ser la
adolescencia y la adultez joven; o la adultez
joveny la edad madura.
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Sol

También existe la soledad temporal, que
incluye un estado de animo breve y
ocasional de soledad, por ejemplo después
del trabajo, o durante los fines de semana.

12 Elementos de la soledad
conica:

1. una persona carifiosa de quien
depender,

2. alguien que lo atienda,

3. oportunidad de expresar sentimientos
intimos a otra persona,

4. un grupo de amigos del cual sentirse
parte,

5. alguien que necesite de su amor,

6. alguien que lo desee fisicamente,

7. personas con quienes compartir
valores e intereses,

8. amigos para compartir actividades
recreativas,

9. relaciones en el trabajo,

10. un sentido de confianza en los
amigos intimos,

11. intimidad fisica en forma regular,

12. Un vinculo importante para la
persona.

Los pacientes cronicamente solos a
menudo revelan muchos sintomas de
depresion, como inactividad, pérdida de
energia y pérdida de placer en actividades
gue para la mayoria resultan agradables.

Se sienten aislados, diferentes a los demas;
se quejan de que nadie los entiende; que a
nadie le importan y por ello pueden pensar
en el suicidio. Esta actitud puede ser
carébietja an g\ proceso terapéuticoy
nuevos enfoqueés térapéuticos para tratar
la soledad como un problema clinico,
permitido desarrollar estrategias cognitivas
y conductuales.

Si el paciente sufre de Fobia social;
DEFINICION: La fobia social o trastorno de
ansiedad social es un trastorno psicoldégico
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del espectro de los trastornos de ansiedad
caracterizado por un miedo intenso en
situaciones sociales que causa una
considerable angustia y deterioro en la
capacidad de funcionamiento en distintas
areas de la vida diaria. ... es necesario
apoyo Psiquiatrico con medicamentos que
ayuden a disminuir la ansiedad y ataques
de pdnico, frecuentes en estos pacientes.

Por su parte, Miguel Angel Vazquez,
director de la Sociedade Galega de Servizos
Sociais (SOGASERSOQ) explica que la soledad
es la enfermedad del Siglo XXI y ocasionar
problemas que ponen en riesgo nuestra
salud como la alteracién del suefio, la baja
autoestima y la depresién.

Lo positivo de la Soledad

La creatividad es algo que se desarrolla
principalmente en soledad. Un musico que
no sepa pasar tres horas o tres dias a solas
consigo mismo nunca serd capaz de
encontrar en su espiritu las notas que
quiere plasmar en un pentagramay nunca
serd capaz de componer, puesto que el
proceso creativo se desarrolla, casi
siempre, en compafiia de nadie.

El novelista y poeta aleman Goethe dijo
sobre la soledad: Ol talento se cultiva en la
soledad; el caracter se forma en las
tempestuosas oleadas del mundo¢ @

Como podemos ver, son muchos los
intelectuales que mencionaron la cara
positiva de la soledad y las ventajas que
ofrece al individuo.

Evidentemente, las connotaciones
negativas de la soledad pueden llegar a ser
muy graves y perjudiciales, pudiendo llegar
a ser esta muy peligrosa. Sin embargo, es
importante hablar también de las ventajas
gue supone estar solo de vez en cuando y
saber tolerar dicha soledad.
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El escritor italiano Carlos Dossi dijo: & Por
qué, en general, se rehlye la soledad?
Porque son muy pocos los que encuentran
compafia consigo mismos€ Ybes que la
soledad es, indiscutiblemente, la mejor via
para acercarnos a nosotros mismos.
Unicamente cuando estamos solos, con la
Unica companiia de nuestros pensamientos,
somos capaces de conocernos a nosotros
mismos, de saber apreciar nuestra propia
compaiiia.

Cuando decidimos estar solos:

Lo primero, dice, es practicar y saber qué
es lo que preciso como individuo para estar
en soledad. ¢6i lo que necesito es estar
solo para descansar, entonces podré leer
un libro, ver una pelicula, salir a comer,
darme un bafio de tina, hacer yoga,
etcétera. Pero si lo que necesito es soledad
para conectarme conmigo mismo, lo
importante es generar un espacio que sea
comodo y mas alla de las actividades, la
idea es tener una actitud y un deseo por
escucharse¢ ctividades tan cotidianas
como el cocinar pueden ser de ayuda para
gozar de la soledad y sacar provecho de
ella. Lo importante, es estar en el presente
y concentrado en lo que se estd viviendo y
no con la mente puesta en otro lado. Para
algunas personas la soledad es una
conducta meditativa (tal como lo seria una
meditacién budista), pues hay una
adisposicion y un deseo de estar ahi para
mi. Aqui y ahoraé¢ @

5 Peliculas que abarcan el

tema de la Soledad:
1 Gravity
q Taxi Driver
9 Naufrago
9 Her
I Amélie
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Preguntas para Reflexionar

{| éCuando te sientes mas solo?

I éCiertas personas te hacen sentir
mas solo cuando estas con ellas?

§ éCuanto tiempo te has sentido de
esta manera?
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Libros de la Soledad

El Amor La Soledad
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