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Programa del Gobierno de Cantabria, cofinanciado por la Unién Europea a
través del PROGRAMA FONDO SOCIAL EUROPEO PLUS (FSE+) CANTABRIA
2021-2027, de prevencion del aislamiento social y la soledad no deseada en
municipios en riesgo de despoblamiento.

Esta actuaciéon estd incluida en la Prioridad: 2. INCLUSION SOCIAL Y LUCHA
CONTRA LA POBREZA y dentro del Objetivo Especifico: ESO4.11. Mejorar la
igualdad y la oportunidad del acceso a unos servicios de calidad, sostenibles y
asequibles, incluidos los servicios que propicien el acceso a la vivienda y unos
cuidados centrados en las personas, especialmente la sanidad; modernizar los
sistemas de proteccion social, especialmente el fomento del acceso a la
proteccion social, con una atencion particular a los ninos y nifnas y los colecti-
vos desfavorecidos; mejorar la accesibilidad, también para personas con
discapacidad, la efectividad y la resiliencia de los sistemas de asistencia
sanitaria y de dependencia (FSE+)
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¢POR QUE ESTA GUIA?

Este documento que tienes
entre tus manos se presenta
como un recurso mas del
Programa Viernes con el objeti-
vo de favorecer la compren-
sion del fenémeno de la sole-
dad no deseada y generar
conciencia de laimportancia de
su abordaje a nivel individual y
comunitario.

Desde el Gobierno de Canta-
bria, este programa de preven-
cion del aislamiento social y la
soledad no deseada en munici-
pios en riesgo de despobla-

miento busca desestigmatizar
la soledad, conocer cuales son
los principales factores de
riesgo, las causas que la moti-
van y como podemos afrontarla,
como medio para romper con el
tabu vinculado al estigma y a la
culpa.

Ademas de esta Guia, el Progra-
ma Viernes también ha edita-
do otra serie de documentos
para conocer, reflexionar e iden-
tificar perfiles que pudieran
sentir los efectos de la soledad
no deseada.



(QUE ES LA SOLEDAD
NO DESEADA?

La soledad no deseada es una
experiencia desagradable que
aparece cuando una persona
siente que sus relaciones socia-
les son escasas o insatisfactorias.
Por eso no es lo mismo que una
persona viva sola, que esté aisla-
da o que se sienta sola.

El aislamiento social tiene mas
que ver con la integracion de las
personas en su entorno, y se
relaciona con la falta de contac-
to o con un contacto minimo
con el resto de personas de su
entorno mas cercano.

Mientras que la soledad es una
vivencia personal, no siempre
visible, que puede ser percibida
por cada individuo de diferentes
modos y maneras. De hecho, la
soledad no deseada puede
ocurrir incluso cuando estamos
rodeados de gente.

Y que puede afectar a todas las
personas en diferentes momen-
tos de su vida y no sélo a las
personas mayores. De hecho, en
Espana:

1 de cada 5 personas siente
soledad no deseada.

M Es mas frecuente en muje-
res (21,8%) que en hombres
(18%).

M Afecta al 25,5% de los y las
jovenes entre 16 y 29 anos.

Y al 12,2% de las personas
mayores de 75 anos, al 12,2%.

Aumenta en personas con
discapacidad, migrantes,
LGTBI+, o con problemas de
salud mental (hasta el 50%).



LA SOLEDAD NO DESEADA
EN EL AMBITO RURAL

Nuestros pueblos siempre han
sido espacios de vida comunitaria:
fiestas, caminos, gestion comunal
de patrimonio compartido, asocia-
ciones vecinales...

Pero hoy también vivimos:
M Pérdida de poblacion
M Envejecimiento

M Disminucion de los espacios
de socializacion

M Problemas de transporte

M Escasez de recursos y servicios
basicos (salud, empleo, etc.)

Vivimos con mayor conexion tecnologica, pero
mas aislados emocionalmente. Por esa razon,
fortalecer los lazos comunitarios es clave.



CONSECUENCIAS DE
LA SOLEDAD NO DESEADA
EN EL AMBITO RURAL

La soledad no deseada en los
pueblos no solo afecta a nivel
individual, sino que también
tiene un impacto comunitario,
debilitando el tejido social y

encuentran referencias
comunitarias positivas, lo que
favorece la emigraciéony el
despoblamiento.

econdémico de la zona.

Consecuencias
emocionales y sociales

M Sentimientos de tristeza,
apatia y desmotivacion, que
pueden llevar a un aislamien-
to cada vez mayor, provocan-
do también una pérdida de
autoestima en las personas.

M Debilitamiento del apoyo
vecinal: al haber menos
personas, las redes interper-
sonales se reducen drastica-
mente.

M Impacto intergeneracional:
las nuevas generaciones no

Consecuencias
comunitarias

M Pérdida del capital social:
disminuye la confianza, la
cooperaciéon y la organizacion
vecinal.

M Desaparicion de tradiciones
y costumbres: sin interac-
cion, se pierden las festivida-
des y los encuentros que
fortalecen la identidad
cultural.

®M Aumento de la vulnerabili-
dad: menos personas en los
pueblos significa menos ojos y
manos para ayudar en situa-
ciones de dificultad y riesgo.



M Debilitamiento del tejido
asociativo: las asociaciones
culturales o vecinales desapa-
recen por falta de participa-
cion.

Consecuencias
econdémicas y de servicios

M Cierre de servicios basicos
(tiendas, bares, farmacias,
consultorios), que a su vez
aumenta el aislamiento.

M Reduccion de la productivi-
dad: personas que se sienten
solas tienen menor energia
para participar en todo tipo
de iniciativas locales (agricul-
tura, turismo rural, activida-
des culturales...).

M Dependencia de recursos
externos: se necesitan mas
recursos publicos (transporte,
servicios sociales).

M Costes sanitarios elevados:
la soledad prolongada
aumenta las consultas
meédicas, urgencias y hospita-
lizaciones por problemas de
salud mental o fisica.

Consecuencias en la
salud mental

M Incremento de ansiedad,
depresion y estrés cronico,
especialmente cuando existe
una pérdida de roles sociales
y un sentimiento de vacio
emocional.

M Sensacion de desarraigo: al
reducirse las interacciones
vecinales, se debilita el
sentimiento de pertenencia a
la comunidad.

M La falta de estimulacién
social puede llevar a un
mayor riesgo de deterioro



coghnitivo con el consiguiente M Estudios recientes equiparan
desarrollo de demencias, los efectos de la soledad
como el Alzheimer. prolongada a otros factores
de riesgo para la salud como
Consecuencias en la fumar o la obesidad.

salud fisica

M Mayor fragilidad fisica: las
personas que viven solas
tienden a realizar menos
actividad fisica, lo que reper-
cute en su movilidad.

M Deterioro del sistema
inmunoloégico, haciendo a
las personas mas vulnerables
a posibles enfermedades
infecciosas.

La escasez de recursos en el medio
rural puede suponer un factor
multiplicador para sentir soledad.



¢(QUE ES EL
PROGRAMA VIERNES?

El Programa Viernes es una
iniciativa del Gobierno de Canta-
bria, cofinanciada por la Union
Europea, de prevencion del aisla-
miento social y la soledad no
deseada en municipios en riesgo
de despoblamiento.

El proyecto nace en 2022 como
una politica publica promovida
desde la Consejeria de Inclusion
Social, Juventud, Familias e Igual-
dad con el objetivo de mejorar el

bienestar y la calidad de vida de
los vecinos y vecinas de nuestros
pueblos.

Se caracteriza por ser un progra-
ma rural, intergeneracional y con
vocacion comunitaria, dirigido a
toda la poblacién, y especial-
mente a aquellos colectivos con
mayor riesgo de encontrarse en
situacion de soledad de los 41
municipios de Cantabria en
riesgo de despoblamiento.




\/Aunicipios de
Cantabria

en riesgo de

despoblamiento.
N g

El programa se plantea como objetivo CONOCER, FORTALECER
Y GENERAR RELACIONES INTERPERSONALES Y DINAMICAS
DE PARTICIPACION COMUNITARIA PROTECTORAS FRENTE A
LA SOLEDAD, para:

Reducir la soledad no deseada.

Mejorar el bienestar emocional de las personas y las comu-
nidades en las que viven

Aumentar las relaciones sociales y la cohesion social.

Buscando respuestas para prevenir su aparicion en y con la
comunidad, fortaleciendo las relaciones de proximidad y recupe-
rando espacios de encuentro y apoyo mutuo que permitan ir
tejiendo relaciones significativas y de calidad.




¢COMO TRABAJAMOS DESDE

EL PROGRAMA VIERNES?

A partir de las necesidades y
propuestas de las personas que
viven en cada uno de los 41
municipios en riesgo de despo-
blamiento desde el Programa
Viernes disefamos las actuacio-
nes de

Prevenciény
sensibilizacion social.

M Al Encuentro:

Actuaciones de dinamizacion
comunitaria dirigidas a la crea-
cion de espacios de encuentro y
socializacion.

El objetivo es fomentar la gene-
racion de vinculos y conexiones
intergeneracionales, que mejo-
ren las habilidades sociales de
los y las participantes y fortalez-
can sus redes de apoyo mutuo.

M La Escueluca de la Soledad:

Acciones dirigidas a toda la
poblacion y a las asociaciones y
profesionales que trabajan en el
territorio.

Tiene el objetivo de favorecer la
comprension del fenémeno de
la soledad y generar conciencia
de la importancia del abordaje
comunitario del fenémeno.

Detecciéon y
acompafiamiento social

M Enlaces

Actividades dirigidas a promover
la deteccion de las personasy los
grupos en riesgo o en situacion
de soledad y la activacion de los
recursos disponibles en el terri-
torio.



R.E.D.E.S.
Refuerzo Emocional Dirigi-
do al Encuentro Social:

Actuaciones de apoyo personali-
zado a personas que, a peticiéon
propia o por derivacion, experi-
mentan o estan en riesgo de
experimentar sentimientos de
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soledad o viven en entornos
aislados, con el objetivo de invo-
lucrarles y hacerles participes de
la comunidad o, en caso de que
esto no pueda suceder, acercar-
les recursos utiles para mitigar
sus sentimientos de soledad,
mejorando asi su calidad de
vida.

Y ademas desde el programa también desarrollamos otro tipo de
actuaciones de:

Coordinacién y trabajo en red

Acciones dirigidas a mantener colaboraciones con todas las adminis-
traciones, entidades, asociaciones y profesionales presentes en el
territorio, al igual que con todas aquellas personas que pueden ser
consideradas como un elemento dinamizador en cada uno de los
pueblos, entendiendo a todos ellos como un activo comunitario que
puede colaborar activamente con el programa.

Generacion de conocimiento

Actividades dirigidas a presentar, conocer, reflexionar y debatir
fundamentos tedricos vinculados a la soledad no deseada, sus inter-
venciones e implicaciones, a partir de datos y evidencias generadas
por el propio programa o por otras iniciativas que apliquen metodo-
logias para abordar el fenémeno.



Y TU,
¢COMO PUEDES
COLABORAR?

Como participante:

Inférmate a través de nuestros
distintos canales de comunica-
cién y difusién de las actividades
que desarrollamos en tu pueblo
adaptandonos a lo que deman-
den sus vecinas y vecinos.

Animate y participa.
iQueremos escucharte!

Como colaborador:

Buscamos la participacion activa
con asociaciones, agentes claves,
organizaciones y, por supuesto,
vecinos y vecinas para crear y
poner en marcha iniciativas que
contribuyan a fortalecer el tejido
social, el sentimiento de perte-
nencia y el intercambio interge-
neracional.

\_/

Por ello si tienes alguna propues-
ta que contribuya a mejorar el
bienestar de tu comunidad,
ponte en contacto con nosotras
para desarrollarla juntas.

Puedes mejorar la vida de las
personas que te rodean en el
pueblo.

Si crees que alguien de tu entor-
no puede sentir soledad no
deseada coméntaselo a la perso-
na que conozcas del Programa
Viernes a través de sus distintos
canales de comunicacion para
gue pueda analizar el caso.

No se trata de crear alarmas, si
no de prestar atenciéon sobre
nuestro entorno e informar de
manera confidencial, con edu-
cacion y respeto. =
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