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LA SDLEDMI@
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La soledad es un estado de
aislamiento en el cual un
individuo se encuentra o se
siente Solo, sin acompafamie

de una persona o animal
Compania.

una negativa generalizada
es una predisposicion

caracteristica de la
persona que padece de

.Sol(’,cjad
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tener una mezcla
extrovercion vy
neurolismo

falta de comunicacion o
de reciprocidad
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falta de empatia
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SOLEDAD EXISTENCIAL

hace referencia a una sensacion
de vacio, de no tener nada, no
¢s exactamente [a
desesperacion sino, una
sensacion de vacuidad y
frustracidn

S0LEDAD £M0CIONAL

& puedes sentir la soledad
por la ausencia fisica de
una pareja, de una padre
0 hi]o pero también
puedes experimentar aun
teniendo €sas personps
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SOLEDAD POSITIVA

es cuando te rencuentras con
tigo mismo, cuando no hay
creencia ni ausencia de algo,
cuando estas solo pero T¢
sientes completo

SOLEDAD TRANSITORIA

es como cuando terminas una
relacion, cunando te mudas a dtro
pais o cuando acabas comenzar en
otro Trabajo €5 un estado de animo
esperable ante algin acontecimiento,
es temporal y sus causas estdn en
el ambiente

SOLEDAD CRONICA

se caracteriza porque no depende
de un contexto ni de una
situacion concrela

CONSECUENCIAS

provocan depresion,
ansiedad y hasta el
suicidio, ademas de
reducir las destrezas
cognitivas, como [a
concentracién, la Toma
de decisiones etc.




COMO MANEJARLA

@  [RECONOCE LA SOLEDAD
&

¢l primer paso para manejarla
es darte cuenta de lo que

1\ sientes y el impacto que Tiene

en tu vida. Trata de hablar con
un consejero o terapeuta
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UNETE A UN GRUPO 0 CLUB

Es una manera excelente de hacer
amigos y Socializar con mas personas|
ya que s¢ reunirdn regularmente.

PRACTICA €L AUTO CULDADO

ademas de conectar con otros, no
ignores el potencial del ejercicio,
la comida saludable, el buen
dormir, la luz solar y [a

meditacion para luchar contra la
Soledad
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