
Soledad y Aislamiento

Señales de Soledad
Cuando un joven se siente
solo, puede alejarse de sus
amigos, volverse callado,
perder el apetito, decir que no
tiene con quién sentarse o
jugar en la escuela, y pasar
tiempo excesivo en las redes
sociales sin una conexión real.
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Sentimientos de Soledad
Los niños pueden sentirse solos
a pesar de tener muchos
amigos. La soledad daña la
salud mental y está relacionada
con el aislamiento físico,
mudarse a un lugar nuevo, la
exclusión, la baja autoestima, el
trauma, el acoso o un vínculo
parental deficiente. Surge de la
calidad de las relaciones, no de
la cantidad de amigos.

Vínculo Parental Deficiente
Los niños que se sienten
ignorados pueden desarrollar
apegos inseguros, creyendo
que no merecen amor ni
cercanía. El 66% de los adultos
que dijeron sentirse solos de
niños todavía se sienten solos
hoy. Los vínculos tempranos
entre padres e hijos son
irremplazables y no pueden
recrearse más adelante en la
vida.

La soledad y el aislamiento
están relacionados, pero son
diferentes. El aislamiento social
es la falta de interacción, a
menudo causada por el acoso,
la exclusión, la depresión, la
ansiedad o la adicción a la
tecnología. La soledad tiene
más que ver con sentirse triste
o con una sensación de estar
solo. Ambos pueden afectar
negativamente la salud mental.

Cómo Pueden Ayudar los
Padres
Mantengan una comunicación
abierta y sin presión. Pregunten
sobre sus amigos y sus
sentimientos, asegurándoles que
sentirse solos es normal y que eso
no los hace un fracaso. Los padres
deben escuchar con empatía,
evitar culpar y crear un espacio
seguro para compartir. Supervisen
sus redes sociales — pueden ser
una herramienta de conexión,
pero también pueden aumentar la
soledad y el aislamiento. No tengan
miedo de establecer límites con los
dispositivos y fomenten actividades
familiares sin pantallas para
fortalecer los vínculos. Eliminen las
distracciones negativas para
permitir que las conexiones entre
ustedes se desarrollen.



Si les cuesta saber cómo abordar temas difíciles
con su adolescente, visiten
MyLifeIsWorthLiving.org, la primera serie animada
enfocada en la salud mental de los jóvenes.
Diseñada para iniciar conversaciones entre padres
e hijos adolescentes, la serie incluye siete historias
poderosas contadas en 28 episodios. 

En el camino, aprenden que el apoyo puede venir
de la familia, los amigos o de lugares inesperados, y
que una persona que se preocupa por ellos puede
brindarles el alivio que creían imposible. Al
compartir sus cargas y aceptar ayuda, las voces
autocríticas se van silenciando y la esperanza
regresa. La serie les recuerda a los espectadores
que, aunque la vida puede parecer oscura en
ciertos momentos, ninguna situación es sin
esperanza, todos merecen amor y apoyo, y cada
vida vale la pena vivir.

En los últimos años, el aislamiento social y los
problemas de salud mental entre los jóvenes se
han profundizado. El suicidio sigue siendo la
segunda causa de muerte entre jóvenes de 10 a 24
años, con los CDC reportando un aumento del

Formas de Fortalecer y Preservar el
Vínculo

1.Estén disponibles, incluso cuando su hijo no
esté pidiendo atención.

2.Encuentren alegría al pasar tiempo con su
hijo tal como es.

3.Ayúdenlo a comprender y manejar sus
emociones.

4.Validen sus sentimientos en lugar de
criticarlos.

5.Manténganse involucrados en sus intereses
— jueguen con ellos a cualquier edad.

6.Establezcan límites con amor — eviten
sobrecargar su agenda, limiten el uso de
dispositivos y supervisen con cuidado, no
con control.

Recursos para Conectar con su
Adolescente

 50% en los intentos de suicidio entre niñas
jóvenes desde 2019. Cada día, 500 jóvenes
intentan suicidarse y 20 mueren por suicidio. Sin
embargo, las investigaciones muestran que las
conexiones sólidas con la familia, los amigos y la
comunidad pueden marcar la diferencia entre la
vida y la muerte. La narración de historias es una
forma poderosa de construir estas conexiones,
romper el estigma en torno a la salud mental y
ofrecer esperanza.

Aprende cómo puedes
ayudar a tu hijo a superar
los sentimientos de
soledad y construir
conexiones significativas.
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Participe en nuestro
curso gratuito a
ParentGuidance.org 

Para obtener recursos útiles
para padres, visite:
ParentGuidance.org
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