¢Queé son la soledad vy
el aislamiento social?

cQueé efectos puede tener
sobre tu salud?

CONOCE SOBRE
LA SOLEDAD Y EL
AISLAMIENTO SOCIAL Suenan como términos parecidos, pero la soledad no

es lo mismo que el aislamiento social, aunque ambos Varios estudios médicos muestran que la soledad vy el
pueden traer consecuencias negativas a nuestra aislamiento social estan relacionados con un mayor riesgo
salud. La soledad significa sentirse solo, de problemas de salud graves, como enfermedades
independientemente de la cantidad de contactos cardiacas, depresion y deterioro cognitivo. Considera
sociales que tengamos. estos datos:
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de la misma manera. Por ejemplo, factores como la y hasta . alcohol |la falta
pandemia vy el incremento de personas trabajando demencia. de ejercicio.’
desde sus casas, la tendencia de vivir solos o |los
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incluyen retirarse de su empleo y la pérdida de social contribuye ~social y la soledad
amigos, o familiares mudandose de Puerto Rico, . mu?rtes |n<:|_den ik e_l estilo
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pueden convertirlos en vulnerables a la soledad con el abuso de a la nutricién, |a
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Pero independientemente de cada caso particular,
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—n otras palabras, SOCIALIZAR ES SALUDABLE.



cComo identificar factores
de riesgo?

Hay varios factores de riesgo que pueden incrementar la
probabilidad de padecer de las consecuencias negativas
de la soledad vy el aislamiento social, como:

e Vivir solo, sin tener cerca amistades,
familiares o una red de apoyo comunitaria

® Ingresos bajos o recursos
economicos limitados

® Problemas de movilidad o
discapacidad sensorial

® Grandes cambios, transiciones
o perdidas mayores recientes <

® [alta de transportacion "

® Exposicion a violencia
domestica o comunitaria

® Estar desempleado
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e Sentirse con falta de sentido o propodsito en la vida

e Ser un cuidador de una persona con una condicion
severa de salud

® Retos psicologicos y cognitivos

® [alta de una red de apoyo social

® Tener una vivienda en lugares rurales, inaccesibles
e Inseguros

® Padecer de enfermedades cronicas

Similarmente, hay varios sintomas o sehnales de alerta
que podemos observar en el comportamiento de
personas gue yva estan experimentando estas
consecuencias negativas.

Falta de interés en general
Retraimiento

Aburrimiento profundo

Disminucion en las practicas de higiene
Pobre alimentacion y nutricion
Abandono del orden

cQué podemos hacer?

Mantenerse conectado y establecer relaciones sociales
saludables son importantes para contrarrestar los efectos
negativos de |la soledad vy el aislamiento social. Realizar
actividades fisicas acompanado, procurar relaciones
sociales presenciales y dedicarle tiempo a fortalecer
relaciones interpersonales son indispensables para

mantener una buena sa

deterioro de la salud fisica.
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Muévete

| ejercicio
disminuye el
estrés, mejora el
estado de animo
y aumenta la
energia.

Conéctate

Programa tiempo
cada dia para
comunicarte con
familiares, amigos y
vecinos, en persona
o virtualmente.

Participa
Ve a las
actividades que
Se anuncian en
los centros
comerciales, en
tu edificio o
urbbanizacion o
en las plazas de
los pueblos.
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ud emocional y para evitar el

Disfruta

Retoma un viejo
pasatiempo.

Aprende
Toma una clase
grupal para
aprender algo
nuevo.

Ayuda

Conviértete en
voluntario o
voluntaria para
ayudar a otros
en tu comunidad.

Adopta

Si es posible y
puedes cuidarla,
adopta una
mascota. Los
animales pueden
ser excelentes
acompanantes.

iHablalo con
tu medico!

Como con cualquier condicion de salud, siempre
debes buscar ayuda profesional cuando esten
presentes cualquiera de los factores de riesgo,
ya Sea en tu propio caso o en un ser querido.

—Xisten opciones de ayuda y orientacion para
combatir la soledad vy el aislamiento social.

Al buscar ayuda, estas dando el paso correcto.

Para mas informacion visita:
www.grupotriples.com/socializaressaludable

Comunicate con Fundacion Triple-S:
\, 787.775.4278

M fundaciontriples@ssspr.com



