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L’abordatge de la soledat de joves i adolescents t¢ diverses aproximacions possibles: la
soledat associada al que és propi de I’etapa evolutiva, en aquest moviment de diferen-
ciar-se dels adults i, per tant, allunyar-se’n; la soledat, conseqiiéncia de superficialitats
en les relacions actuals sostingudes en les xarxes socials i les aparences; la dificultat
d’acompanyar aquelles persones que se senten soles malgrat estar envoltades d’altres; el
silenci propi de la soledat, que la fa més dificil de detectar i, per tant, d’acompanyar; les
relacions entre la soledat i la dependéncia emocional; i la relacié entre 1’autoestima i la

soledat, entre moltes d’altres.
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Adolescencia y juventud: la
soledad en época de pandemia

El abordaje de la soledad de jovenes y adoles-
centes tiene diversas aproximaciones posibles:
la soledad asociada a lo que es propio de la eta-
pa evolutiva, en ese movimiento de diferenciarse
de los adultos y, por tanto, alejarse de ellos; la
soledad, consecuencia de superficialidades en
las relaciones actuales sostenidas en las redes
sociales y las apariencias; la dificultad de acom-
paiiar a aquellas personas que se sienten solas
a pesar de estar rodeadas de otras; el silencio
propio de la soledad, que la hace mas dificil de
detectary, por tanto, de acompaiiar; las relacio-
nes entre la soledad y la dependencia emocional;
y la relacion entre la autoestima y la soledad, en-
tre otras muchas.

Palabras clave
Soledad, adolescentes, relaciones, familias, re-
des sociales.

Adolescence and youth:
loneliness in times of pandemic

There are several possible approaches to lone-
liness among young people and adolescents:
loneliness associated with what is typical of
that developmental stage, in the attempt to
differentiate and, therefore, distance oneself
from them; loneliness as a consequence of su-
perficial nature of relationships conducted by
social networks and based on appearance, the
difficulty of providing guidance to people who
feel lonely despite being surrounded by others,
the silence inherent to loneliness, which makes
it more difficult to detect and, therefore, to
provide care; the relations between loneliness
and emotional dependence; and the relations-
hip between self-esteem and loneliness, among
many others.
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Des de novembre del 2013, amb 1’aprovacié de la mesura de govern, s’ha
anat desplegant el servei per a adolescents i families amb fills i filles adoles-
cents, a la ciutat de Barcelona.

El Servei per a Adolescents i Families (SAIF) és un servei municipal gratuit,
d’accés universal i que treballa des de la dimensid preventiva, d’ambit de
ciutat, que té com a finalitat oferir un acompanyament als adolescents i les
seves families des d’una mirada positiva de 1’adolescéncia, incorporant la
perspectiva de I’educacié emocional per tal d’afavorir la millora del benestar
emocional i I’adquisicié d’autonomia dels i les joves.

Durant el 2020, en plena pandémia per la covid-19, el Servei per a Ado-
lescents 1 Families va continuar oferint el seu servei i, especialment, va in-
tensificar I’atenci6 individual durant la situaci6é de confinament domiciliari
per donar eines i recursos per sostenir 1’ansietat, les pors i la incertesa que
s’esdevenen del context generat per la situacié pandémica.

El SAIF agrupa els punts “Aqui t’escoltem” (ATE), adrecats al public ado-
lescent d’entre dotze i vint anys, i el Centre per a Families amb Adolescents
(CxF), des d’on s’atenen les persones adultes referents dels i de les joves
amb una edat d’entre dotze i vint anys. Des dels dos dispositius s’ofereix
acompanyament i assessorament grupal i individual.

El servei s’ha posicionat com un agent clau per donar resposta als malestars
emocionals derivats de la covid-19 entre els i les adolescents a la ciutat de
Barcelona. Actualment, amb el progressiu relaxament de mesures, es reprén
el treball enfocat en dues linies d’atencio principal, I’atencié grupal (xerra-
des i/o tallers) i 1’assessorament individual.

La soledat de les persones joves, en una
societat hiperconnectada

Quan pensem en la soledat ens acostuma a arribar la imatge de manca de
companyia, perd més enlld d’aixd cal que també en contemplem d’altres,
aquelles no desitjades; un fenomen complex i creixent en la societat del se-
gle xx1, que se sol relacionar quasi exclusivament amb la gent gran, pero que
té més relacié amb les etapes vitals de transici6 d’edat (adolescéncia i jubi-
lacié) que no pas amb el simple factor de I’edat (Fernando Fantova, 2020).

Les conseqiieéncies derivades de la pandémia de la covid-19 han intensificat
les solituds ja existents i n’han afegit de noves, la qual cosa incrementa el
risc d’exclusio social de qui la pateix.
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L’acci6 socioeducativa davant el repte de la soledat dels joves

Les dades demostren que també en pateixen els infants, els adolescents i
la poblacié adulta (Joint Research Center, 2018; European Social Survey,
2020), i que la pandémia ha fet que tot plegat s’hagi agreujat, augmentant-ne
el percentatge. Segons un informe del Joint Research Centre (JRC) de la
Comissio Europea del passat juliol, la pandémia ha fet augmentar més de
deu punts la sensacio de soledat entre els ciutadans de la Unié Europea. En el
cas d’Espanya, el sentiment de solitud ha passat de 1’11,6% dels enquestats
abans de la pandémia a 1’18,8%, amb un increment de 7,2 punts. Concreta-
ment a Barcelona, les dades indiquen que el 7,1% de les persones joves d’en-
tre 16 i 24 anys se senten sovint soles, i el 19,4% s’hi troba alguna vegada
(segons I’enquesta d’Omnibus, 2020). A més, com hem pogut observar, a
Barcelona no és la gent gran 1"unica que pateix aquesta solitud no desitjada.
Segons dades de 1’Ajuntament, el 26,5% de les persones joves afirmen que
se senten soles sovint o a vegades, un percentatge superior al de les perso-
nes de més de 65 anys, que representa el 18,7%. Per tant, el gran col-lectiu
que ho manifesta més son els i les adolescents. Pero, quina és 1’explicacio
d’aquest sentiment de solitud? Com construeixen els i les joves les relacions
en I’actualitat? Per que hi ha un sentiment de solitud quan aparentment estan
més connectats?

Per abordar el fenomen de la solitud contemporania en la societat occidental
actual, resulta imprescindible recorrer al context social en que vivim per tal
de comprendre amb claredat com es construeixen les vivencies que envolten
la solitud.

A nivell macro-social es presenta el paradigma de connexio versus descon-
nexio. Els avengos de les noves tecnologies en les darreres décades han pas-
sat a mediatitzar les relacions socials i a generar més agilitat 1 fluidesa en els
vincles, aportant la creenca d’estar sempre connectats. Podriem dir, doncs,
que som davant d’una societat hiperconnectada. Aquest fenomen es dona,
pero, de forma paral-lela, amb un creixement de I’individualisme en detri-
ment del col-lectiu i un augment de les vivencies de solitud, element que ens
fa reflexionar entorn de la (des)connexio social en qué vivim.

Bauman (2004) ja descriu aquests canvis socials i el transit cap a una societat
liquida (fonamentada sobre el que anomena modernitat liquida, por liquida,
amor liquid), caracteritzada pel marcat caracter hiperindividualista i recol-
zada sobre la fluidesa de les relacions socials i la fragilitat dels vincles. Son
precisament 1’individualisme, la liquidesa d’aquests vincles, la incertesa, la
importancia de la connectivitat enfront de la desconnexio de la comunitat,
alguns dels factors que influeixen directament en el sentiment de solitud de
les persones joves i adolescents.

Més concretament, una part de I’obra de Bauman visibilitza una doble pro-
blematica respecte a la solitud: descriu, d’una banda, com tots els individus
es poden trobar sols tot i que estiguin enmig de la massa (ara també di-
gitalment) i, per I’altra, com la multiplicacio de canals i formes d’establir
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molt complex i

nomeés coneixem

alguns dels
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conformen

interaccions immediates i superficials impedeix als individus 1’experiéncia
de gaudir d’estar amb un mateix, fet que reverteix en el sentit i contingut de
la comunicacié.

Amb tot, cal assenyalar que el constructe del fenomen de la solitud és encara
molt complex i només coneixem alguns dels factors que el conformen. Es
per aquesta rad que resulta imprescindible posar al centre el mén relacional
de les persones adolescents i joves, aixi com de les seves families i els pro-
cessos d’interacci6 social que s’hi donen com a punt de partida per a I’analisi
que ens ocupa.

L’adolescéncia, com explica la guia per una convivéncia saludable 7inc un
adolescent a casa, és una etapa de canvi que trenca amb la dependéncia dels
progenitors on els individus cerquen la seva autonomia per trobar la seva
propia identitat i prendre les seves propies decisions. Des del SAIF s’acom-
panyen aquests processos, i habitualment observem diversos factors que po-
den interferir negativament durant aquest transit de la infancia a 1’adultesa,
produint una sensacio de buit i soledat significativa.

Una frase que sentim molt sovint és “els meus pares no m’entenen”. L’afir-
maci6 reflecteix un sentiment d’incomprensié familiar, que és natural per
la distancia generacional, pero que a voltes s’agreuja quan la capacitat dels
adults per acompanyar des d’aquesta distancia no ¢és optima. En els casos
on les families presenten dificultats en la comunicacid i comprensié mutua,
quan els adults funcionen a partir de patrons de crianga disfuncionals, aques-
ta sensacio d’incomprensio dels i de les adolescents s’agreuja i contribueix a
I’aillament i a la confirmacio que la sensacié de solitud és real.

Aix0 es torna doblement perillds quan hi ha dificultats en les relacions soci-
als amb el grup d’iguals, el principal grup de referéncia en aquesta etapa vi-
tal, o quan els i les joves busquen a través de les xarxes socials i les pantalles
el suport virtual que anhelen en el seu dia a dia analogic. Podria incrementar
aixi I’individualisme, I’aillament i el sentiment de soledat en tots els escena-
ris per on es transita. Per tant, la relacié amb les amistats és molt important
en aquesta etapa; si els i les adolescents i joves senten que no encaixen pel
motiu que sigui (gustos compartits, inseguretats propies, expectatives poc
realistes, entre d’altres) la sensacid de soledat augmenta significativament.
D’altra banda, des dels punts “Aqui t’escoltem”, també hem copsat com
el fenomen migratori afecta molts joves que no acaben d’adaptar-se al nou
pais de residencia, per les dificultats d’idioma, costums i valors sociocultu-
rals i/o religiosos, etc. Els processos de dols migratoris, sovint sense inte-
grar, son també una enorme font d’estreés que contribueix a la soledat de la
qual parlem. En aquests darrers mesos s’han apropat al servei persones que
s’han desplagat, migrant amb 1’objectiu de garantir unes condicions de vida
optimes, buscant assegurar el posterior reagrupament amb els fills i filles;
sovint porten separats tant de temps que verbalitzen que el vincle que els
unia s’ha trencat.
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Paco Lopez (2021) destaca tres tipus de solituds: I’emocional, 1’existencial
i ’aillament social. I tres maneres d’abordar-les: com a repte evolutiu (una
perspectiva psicosocial), com a descobriment connectat amb el sentit a la
vida (una perspectiva socioeducativa) i com a simptoma del tipus de soci-
etat que estem construint (una perspectiva més aviat sociopolitica). Per als
que acompanyem adolescents i joves, les dues primeres perspectives estan
carregades, sobretot, d’oportunitats. Ni totes les maneres de viure la solitud
son un problema ni totes les solituds juvenils requereixen les mateixes ac-
tuacions.

L’aillament social, en canvi, és el tipus de soledat més colpidor i complex
d’abordar. En aquest cas no parlem d’una vivéncia subjectiva de la soledat,
com ho son les altres dues, sino del fet que hi ha joves que no tenen el minim
suport social que tots necessitem per afrontar les dificultats de la vida. Par-
lem de joves sense referents familiars ni xarxes intimes d’amistat, a qui les
circumstancies de la vida els han privat de la possibilitat de tenir algu a prop
que els escolti o que els accepti tal com son. L’aillament social, pero, no esta
necessariament 1ligat a la desigualtat. De vegades, s’associa a problemati-
ques de salut mental, com per exemple I’anomenada sindrome d’Hikikomo-
ri, un fenomen social en qué les persones escullen apartar-se i abandonar la
vida social, buscant graus extrems d’aillament i de confinament.

Aquest tipus de soledat juvenil té també una lectura com a simptoma d’un
mon individualista, marcat pels motors del benefici i el consum com a pilars
de les relacions humanes. Des del SAIF, creiem oportii desenvolupar una
estratégia per a 1’abordatge de la solitud no desitjada, impulsant mesures en
I’ambit local i territorial i no només en 1’ambit de la intervencio directa amb
els joves, sind en especial des de la prevencio i la promocié amb I’objectiu
de millorar el benestar de les persones adolescents de la ciutat.

La pandémia ens dona I’oportunitat de repensar I’atencidé que volem donar
als nostres adolescents i joves segons la situacid actual, i en general de tre-
ballar per una societat més comunitaria, igualitaria i inclusiva. Perque 1lui-
tar contra la solitud és lluitar contra 1’exclusio social i I’estigma de la salut
mental.

Paco Lopez
(2021) destaca
tres tipus de
solituds:
’'emocional,
I'existencial i
I'aillament social
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Testimonis joves i families del Servei per a
Adolescents i Families

El testimoni de les persones ateses des dels dos dispositius del SAIF, els
punts “Aqui t’escoltem” i el Centre per a Families amb Adolescents, ens per-
met escoltar, analitzar i compartir amb els i les lectores situacions de soledats
viscudes, en les tres categories ja esmentades:

* Soledat emocional (el sentiment de no connectar amb els altres).

» Aillament social (la soledat no subjectiva: manca de suport, manca de
referents, manca de recursos, etc.).

* Soledat existencial (la soledat que parla de 1’aprenentatge vital d’estar
sol amb un mateix) (Lépez, 2021).

A través dels diferents espais d’atencid s’han pogut recollir testimonis direc-
tes de les persones referents adultes i, indirectament, sobre les situacions de
soledat viscudes pels seus fills i filles.

Des del Centre per a Families amb Adolescents, en el context de 1’atencid
de referents adults de fills i filles adolescents, ens trobem amb diverses cir-
cumstancies tant individuals com familiars, i que sén comunes a les persones
ateses: factors socioecondmics, relacionals, circumstancies motivades per
la vivéncia de la pandémia o bé derivades de malalties o canvis importants
que s’esdevenen en el marc familiar. De vegades, s’ha observat que algunes
d’aquestes circumstancies poden condicionar emocionalment la vivéncia
dels fills i filles, amb 1’afegit6 que 1’adolescéncia és una etapa vital mar-
cada per la recerca de la identitat fora del nucli familiar, fet que comporta
qiiestionar-se i replantejar-se el moén. Si durant la infancia el vincle mater-
no o paterno-filial ha estat molt intim i estret entre les dues figures, quan
s’apropa 1’adolescéncia aquest vincle se sol modificar. El i la jove, quan
entra en aquest nou cicle de vida, necessita obrir-se espais propis d’intimitat.
Es distancia de la familia i torna la mirada cap a les persones iguals, que
assumeixen molta importancia en aquest moment vital.

La necessitat d’anar generant més autonomia respecte a 1’adult referent fara
que hi hagi un qiiestionament de les seves idees, decisions, creences hereta-
des, etc. On abans hi havia un nen o nena que escoltava i assumia el que se li
deia o es feia, ara hi ha un o una jove que necessita diferenciar-se de 1’adult,
fer-se una idea propia i expressar la seva veu i el seu sentir. En el cas que la
infancia hagi transcorregut en un entorn inestable, aquesta confrontacié po-
dria amplificar-se encara més. Tot i aix0, els i les joves continuen necessitant
la preséncia d’aquesta persona referent, perd necessiten modificar la relacio
i, al mateix temps, sentir-se acceptades i sostingudes dins d’aquest canvi.
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Davant d’aquest canvi d’actitud dels i de les adolescents, les persones re-
ferents, si no s’adonen que es tracta d’una caracteristica propia de I’ctapa
vital, poden experimentar emocions i sentiments molt diferents: confusio,
sensacio de rebuig i abandonament, tristesa, ira, etc.

Per donar resposta a aquest acompanyament a 1’autonomia i al creixement
vital que viuen els fills i les filles, s’hauria de tenir en compte tant la relacio
paterno o materno-filial com la gestié personal de la persona adulta de refe-
réncia i la dels joves. En aquest sentit, per acompanyar la relacié materno o
paterno-filial es treballarien qiiestions com la comprensi6 de I’etapa adoles-
cent, noves maneres de posar limits protectors i, a la vegada, donar espai a
I’autonomia que el fill o 1a filla pot anar adquirint, i la possibilitat de ser part
activa en la negociaci6 dels limits. D’una altra banda, per posar atencié en
les propies necessitats, es treballarien aspectes com ara tornar a connectar
amb els propis interessos, buscar espais propis d’escolta interna i gaudi i
connectar amb altres adults i families amb qui poder compartir les angoixes
i normalitzar aquest canvi d’etapa.

A partir de la deteccio realitzada per part de les families amb relacio a la
soledat emocional viscuda pels fills i filles, les persones referents adultes
acostumen a observar desmotivacié generalitzada, tendéncia a 1’aillament
a I’habitacid, moltes hores d’activitat continuada en diferents dispositius
tecnologics, pérdua o detriment de les habilitats socials, pérdua d’interés
generalitzat (relacions amb els iguals, aficions i passions, esports, activitats,
etc.), estats d’angoixa, baix rendiment académic i baixa autoestima. A més a
més, aquestes situacions poden esdevenir conductes de risc com per exem-
ple I’abus de substancies, ideaci6 i temptativa suicida, conductes sexuals de
risc, relacions de parella abusives i/o dependents, conductes autolesives, alta
reactivitat i problemes de conducta violenta o antisocial.

Els punts “Aqui t’escoltem” es troben en els equipaments de referéncia de
tots els districtes de la ciutat de Barcelona. D’aquesta manera, els i les jo-
ves arriben al nostre servei per recomanacié d’amics o de professorat, de
forma directa o bé per derivacions d’altres serveis municipals. Es important
destacar que a partir dels catorze anys poden contactar i venir directament
sense consentiment de progenitors, fet que trenca moltes barreres i obstacles
(sempre deixant constancia que, en cas de situaci6 de risc, és necessari con-
tactar-hi). La primera presa de contacte normalment es realitza a través de
WhatsApp, ja que és la seva eina de comunicacid habitual.

A partir dels tallers que duem a terme als punts “Aqui t’escoltem” aixi com a
les activitats que es realitzen en centres educatius, i a través de la vinculacio
amb altres professionals que treballen amb joves al territori, desmitifiquem i
desestigmatitzem la figura professional del psicoleg i deixem la porta oberta
perque els i les joves es vinculin i trobin un espai on parlar i ésser escoltats.
Aixi, d’una banda, els punts ATE actuen a partir de tallers i atencions grupals
tematiques al voltant del benestar emocional i, alhora, es fan dinamiques que
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conviden els i les joves a reflexionar i a connectar-se amb les seves emoci-
ons, fet que facilita que puguin identificar quines son les seves necessitats
i que siguin capagos d’expressar-ho. I, d’altra banda, a través de I’atencio
individual, tenen un espai on es relaxen i es deixen anar sabent que poden
parlar sense judicis i amb confidencialitat.

Els factors ja descrits com ara la possibilitat de contactar a través de What-
sApp, ser un espai d’atencio al barri i el fet que som un equip jove fa que
ens trobem que les persones adolescents ens relaten viveéncies i experiéncies
molt intimes i profundes, on el sentiment de soledat (sigui del tipus que
sigui, amb variables d’intensitat diferents, etc.) és el protagonista o el perso-
natge secundari en el seu malestar.

A continuacio, relatarem algunes situacions de joves que s’han adregat a
I’ATE buscant acompanyament. Aquestes situacions han estat escollides
pels professionals del SAIF (educadors, educadores, psicolegs i psicologues)
atés que son casos paradigmatics que poden representar-ne d’altres, fent una
analisi de les situacions més recurrents en els ultims mesos.

La primera situacié s’emmarca dins del primer tipus de soledat que s’ha
esmentat: la soledat emocional.

Una de les persones triades és una jove de setze anys que mostra un senti-
ment de desconfianca cap a totes les relacions i vincles que estableix, aixi
com rebuig a les mostres d’ajuda o suport. Refereix tenir una amplia xarxa
familiar i d’amistats, i que “tot i estar envoltada de gent” continua emergint
la sensaci6 de soledat. Presenta aillament i apatia per a realitzar cap activitat,
i expressa por als judicis externs del grup i manca d’empenta per afrontar-se
a la timidesa. Alhora, es culpa per no emprendre cap canvi i per preocupar
el seu entorn.

Un altra situaci6 recollida ¢és la d’una jove de divuit anys que relata estar
tancada a casa amb absentisme escolar a I’institut des de fa mesos. Sota
aquest escenari, la jove es crea un personatge virtual de rol per interactuar
amb altres joves, personatge que esta present a totes les seves xarxes. La jove
conflueix amb la coexisténcia del personatge i amb ella mateixa, 1 finalment
tria desfer-se del personatge, tot i la por i la inseguretat que 1’hi podia ge-
nerar. Tot i la voluntat de canvi, té angoixa per abordar de nou la vida real i
tornar a I’institut. S’observa que tot i haver estat en contacte amb gent i haver
establert vincles d’amistat, el sentiment de soledat és molt alt. Després d’un
acompanyament professional aconsegueix reflexionar al voltant de la falsa
identitat creada per ella mateixa, i conclou que sorgeix com a mecanisme per
no confrontar la por a sentir-se sola i el rebuig per part dels iguals.

En aquests dos casos podem identificar com les joves expressen una vivéncia
de soledat tot i que, objectivament, veiem que tenen recursos i una xarxa so-
cial ferma. Es per aixo que identifiquem aquest sentiment de soledat des d’un
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buit intern. Aquest buit esta associat a pensaments irracionals, inseguretat i -
un autoconcepte negatiu. Tots aquests pensaments es repeteixen de forma
reiterada i acaben esdevenint un autoboicot per a elles mateixes, fet que les
porta a aillar-se dels altres per por al rebuig.

En el cas de la primera jove esmentada, és un clar exemple de com aquest
menyspreu cap a clla mateixa la porta a culpabilitzar-se i a sentir que tot
esta malament en ella. Es per aixo que la jove se centra a canviar la seva
aparenga 1 porta a terme autolesions com un castig fisic a conseqiiéncia del
seu malestar intern.

En el segon cas podem veure una altra manera d’afrontar la soledat. La jove
intenta evadir-se, evitant la seva realitat i fugint cap a una realitat dissenyada
i controlada que aparentment la fa sentir acceptada i valorada.

La linia de treball en aquests dos casos s’ha centrat, d’entrada, en la conten-
ci6 emocional aixi com a donar les eines per identificar emocions i senti-
ments experimentats. En una segona intervencio, es focalitza a externalitzar
aquesta soledat per tal de ser conscient dels pensaments irracionals associats
i poder-los confrontar. Una vegada treballades aquestes emocions, aixi com
I’autoconcepte d’elles mateixes, s’ha treballat en el canvi de perspectiva i
afrontament d’aquestes vivencies, per tal de poder fer front al seu dia a dia
amb recursos per a 1’autogestiéo emocional i funcional.

Tot seguit, es presenta una altra situacio de soledat, amb un relat d’aillament
social.

Es tracta d’una jove de divuit anys que explica que els seus pares ’han fet
fora de casa. La jove relata que a casa hi ha una situacié de violéncia mas-
clista i que hi ha continus espais de tensio i conflicte. Explica que la mare
decideix d’expulsar-la de casa quan la jove decideix deixar els estudis i ex-
pressar que ¢és lesbiana. Es tracta, alhora, d’una situacio desestructurada i
molt marcada per una situacioé de violeéncia durant la infancia. La jove és
finalment acollida per la familia de la seva parella, que li fa costat i li dona
suport. La jove expressa que, tot i el suport, continua sentint-se sola per no
tenir cap familiar (nuclear o extens) que I’accepti i I’acompanyi.

En aquest exemple, el sentiment de soledat que expressa la jove és el resultat
d’una manca de referents i de suport familiar. Com a conseqiiencia de la
situacio de violéncia masclista i d’altres factors, els seus progenitors, com a
referents, no han sabut com oferir-li un vincle estable i segur, mancanga que
s’evidencia en el seu procés identitari, on sent la necessitat d’acceptacio i
s’enfronta al dol que suposa deixar enrere la projeccié d’una familia estruc-
turada per confrontar la realitat de formar part d’una familia disfuncional.

Amb aquest context, els i les professionals centren la feina en la necessitat
de la jove de poder posar veu i donar espai al seu patiment, validant aixi les
seves emocions; un exercici molt necessari, ja que atesa la situacio familiar,
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la jove ha encapsulat el seu sentir durant molt de temps sense sentir-se capag
ni ésser conscient de la necessitat de expressar-ho. S’ha donat pas a un acom-
panyament, tant en aquest dol com en el procés de definir una nova vida i una
nova xarxa de suport per a ella.

Per ultim, comentarem una altra realitat, on s’experimenta la solitud exis-
tencial.

En aquest cas ¢és una jove de vint anys que arriba a Barcelona, provinent
d’una altra ciutat espanyola, per tal de realitzar estudis a la ciutat. Es el
primer cop que la jove viu de forma independent, separada de la parella i la
familia. Estar en una ciutat desconeguda, fent estudis nous i sense la xarxa
de suport suposa un repte per a ella, que afronta amb ganes perod també amb
molta pressio. Comenga a somatitzar aquesta pressio, que es manifesta amb
mals de panxa. La jove es qiiestiona la decisido que ha pres de viure fora i
I’nic que la calma és parlar amb els familiars i la parella. Expressa com “la
vida adulta” ha arribat de sobte i que no se sent preparada. El malestar es
manifesta en dificultats per dormir i amb pérdua de pes.

En aquest cas podem identificar que la jove experimenta un sentiment de
solitud existencial, és a dir, viu per primera vegada el que és estar sola, en
un moment de canvi vital, lluny dels seus referents més propers. Tot i que
hi compta, la jove es troba en un procés d’adaptacié on ha d’assumir que no
esta sola tot i tenir el seu suport a distancia per primera vegada. Es per aixo
que es treballa amb ella per aconseguir confiar en els seus recursos i capaci-
tats personals.

La jove, en sentir-se capag i anar adaptant-se al seu nou entorn, ha apres a
viure comodament els silencis i a escoltar-se a ella mateixa, fet que li ha
permes identificar qué despertava aquests mals de panxa i quan apareixien,
i ha trobat els recursos per a reduir-los i minimitzar-los considerablement.
La vivéncia de solitud és molt present en les joves i les families ateses.
Tot 1 que aquestes experiéncies estan molt marcades per la individualitat,
n’hem assenyalat algunes de representatives per poder evidenciar la presén-
cia d’aquest patiment en I’actualitat. Poder trobar un professional amb qui
compartir aquestes viveéncies, rebre acompanyament i ésser escoltada pot
donar pas a un nou cami en les seves vides, repartir el pes i treure carrega tot
entenent que hi ha més persones que se senten aixi.
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Recursos i eines

Com s’ha esmentat en la diagnosi, en aquest temps de post-pandémia podem
dir que ens hem adonat de les conseqiiéncies de passar més temps a casa
—pels i per les joves, adolescents i families que en un moment o altre han
passat pel servei. Ha comportat més temps amb un mateix o una mateixa
i, inevitablement, en molts casos, més temps per aturar-se a pensar. Moltes
persones joves s’han trobat fora de les dinamiques habituals del seu dia a dia,
sense la possibilitat d’evasio a la qual moltes vegades recorren, sense aquell
“ara vaig amb les meves amigues i passo”. En el treball amb joves hem pogut
observar el que ha suposat trobar-se amb aquest cara a cara al mirall, aquest
inici d’introspeccié en un moment vital de molt canvi i d’inestabilitat en el
moén i moment que vivim.

Acompanyar els i les joves comporta mostrar com poder posar ordre a aquest
mon personal, aprendre a identificar aquests dialegs interns i les veus que hi
apareixen. Aquest acompanyament per identificar-les pot fer entendre certs
malestars que, d’entrada, els i les joves no identifiquen d’on venen, aixi com
confrontar les veus (que a vegades son molt irracionals) que poden aparei-
xer. Aprendre a gestionar-les i a expressar-les requereix un procés que, per
una qliestio d’edat, les persones més joves encara no han fet o tot just han
comengat a fer.

Entenem que per treballar la solitud tant a escala grupal com individual és Durant I'exercici
basic poder posar nom a les emocions sobre les vivencies que s’experimen-  d’acompanyar els
ten. En aquest sentit, ens agradaria ampliar una mica la mirada perque pen-
sem que durant I’exercici d’acompanyar els i les joves és important posar
émfasi en dos vessants: el poder professional, entés com aquell acompa-
nyament i aquell saber que es pot aportar des d’una figura preparada i amb
experiéncia per treballar sobre la soledat; i el poder personal, entés com Vessants: el poder
aquells recursos i aquell saber que la mateixa persona ha desenvolupat al professional i el
llarg de la seva trajectoria, gracies a les seves experiéncies, aprenentatges i poder personal

el seu propi bagatge de vida.

i les joves és
important posar
emfasi en dos

Proposem aquesta doble mirada perqué la figura professional acompanya en
el caminar d’aquelles persones joves que busquen crear el seu propi recor-
regut. [ acompanyar també significa estar disponible, animar i dotar d’opor-
tunitats tot posant 1’altre al centre mentre afronta les seves dificultats, essent
protagonista de la seva historia. Aquests espais son vitals per donar suport
i oferir contencié emocional, perqué puguin expressar les seves emocions,
com se senten, qué viuen, que els succeeix, etc.

A continuaci6 suggerim algunes adreces d’interés sobre guies per acompa-
nyar joves que viuen el sentiment de solitud i per treballar les emocions. A la
primera adreca podeu trobar una guia que s’ha publicat fa poc. Es especifica
per enfocar la intervencié educativa en la deteccio, la prevencio i I’accio6 per
a I’acompanyament a les persones joves que viuen una soledat no desitjada.
La segona ¢és especifica per trobar recursos per acompanyar en 1’experimen-
tacié emocional de les persones joves.
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Considerem que
la millor manera
de poder

treballar tots
aquests aspectes
és d’'una manera
vivencial, a través
de formules
dinamiques, aixi
com combinar-les
amb altres
estrategies més
introspectives i de
reflexié personal
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1) Guia Soledat:
https://ajuntament.barcelona.cat/dretssocials/sites/default/files/ar-
xius-documents/guia_soledat joves 2021.pdf

2) Guia m’emociONES:
https://www.diba.cat/documents/124901139/353982614/G6_FEM _
TEC memociONES totalaguia.pdf/07f9ccca-aa51-093a-bed2-
115f06916ecc?t=1627315987477

Pel que fa als recursos, recomanem fer un treball amb els i les joves al vol-
tant de la millora de 1’autoestima, el benestar emocional, 1’autoafirmacio,
potenciar els vincles socials i millorar la comunicacio i I’autopercepcio. Es
tracta de potenciar diverses habilitats com la intrapersonal, la interpersonal,
la capacitat d’afrontar els canvis, la frustracid, afavorir el benestar fisic, de-
senvolupar habilitats per reescriure la propia historia, mostrar resiliéncia,
entre d’altres.

Considerem que la millor manera de poder treballar tots aquests aspectes
¢és d’una manera vivencial, a través de formules dinamiques (técniques de
respiracio, exercici, técniques de canvi de focalitzacié de 1’atencio, etc.),
aixi com combinar-les amb altres estratégies més introspectives i de refle-
xi6 personal (gaudir dels petits detalls i de les petites alegries i recollir-les
en finalitzar el dia; elaborar una llista sobre gratituds i relacions saludables
existents; identificar fortaleses i éxits, escriure un diari emocional personal,
entre moltes d’altres).

Es important recordar que per generar canvis convé introduir una o dues
orientacions o pautes noves, per tal de no generar falses expectatives de can-
vi 1 frustracio de no assolir-les. A la llarga és interessant d’anar revisant,
mitjangant items de valoracié de cada pas, si s’estan assolint aquests nous
habits i comprovar que son positius per als i les joves.

D’altra banda, proposem un seguit d’eines i recursos per enfortir la interven-
ci6 fent s del poder professional, adaptant les propostes a la vivéncia i el
concepte de la soledat de la persona que acompanya. Per generar un espai
d’atencio i treball en I’acompanyament de les emocions, és adient facilitar
un ambient d’acollida i confianga, on préviament s’hagi reforgat el vincle
amb la persona. D’aquesta manera es pot aprofundir en 1’acompanyament
emocional dels i de les joves.

Per treballar el dol:
e Cartes de comiat.
e Técnica de la cadira buida.

Per afavorir el sentiment de pertinenga i potenciar el saber col-lectiu:
* Promoure els espais d’intervencid grupal entre iguals.

» Construir cercles de seguretat i de suport.

* Orientar per afavorir la integracio en la comunitat.
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Per modificar la percepci6 de les interaccions interpersonals: -

*  Mostrar-se com una figura professional disponible i propera.

»  Oferir un espai d’escolta activa i validacio on pugui parlar de si mateixa
i de les seves preocupacions.

* Treballar la superficialitat i la profunditat de les relacions afectives.

Per redefinir la historia:
« Tecniques i exercicis propis de I’escriptura expressiva i terapeutica.

Per desenvolupar habilitats d’afrontament als canvis:

« Tecniques externes centrades en les valoracions.

» Tecniques externes centrades en les emocions.

» Tecniques externes centrades en 1’element estressor.

Per desenvolupar habilitats intrapersonals i ’autoestima:

* Treballar la por sobre el judici extern i la sensibilitat a les critiques.

* Focalitzar en les tres dimensions: cognicié o pensament, emocio i con-
ducta.

Treballar amb les emocions i la voluntat de canvi de les persones pot ser
complex perqué poden sorgir d’altres situacions no previstes. El rol del pro-
fessional haura de ser el de facilitar que la persona vagi trobant les respostes
per si mateixa. Aixo li facilitara la comprensio del que viu i del que experi-
menta, aixi com trobar el compromis i la via per anar treballant les seves
necessitats emocionals per fer front a la soledat.

La covid ens ha situat a tots i totes en llocs i situacions que no podriem haver
imaginat. De vegades, la nostra vida s’ha apropat més a un relat distopic que
no pas a la nostra realitat. En aquest context hem hagut d’aprendre a ritmes
forcats. Des d’una mirada positiva envers la situacio, observem com aquest
context ens ha aportat noves dades i ens ha impulsat a posar mirades a certes
realitats que, tot i que ja hi eren, ara s’agreugen, com és el cas de la soledat
entre el jovent.

El context social en el qual vivim, amb canvis constants i rapids, on ens tro- L'era que vivim
bem hiperconnectats, pero alhora cada vegada més individualistes, genera, ens aboca,
com déiem, una manca de teixit social i de sentiment de col-lectivitat. L’era  gj ng hi posem
que vivim ens aboca, si no hi posem consciéncia, a crear vincles fragils, a
no saber com gestionar els processos d’interaccio social i a un sentiment de
solitud que hem volgut desxifrar amb aquest article.

consciéncia, a
crear vincles
fragils

Com a persones professionals que acompanyem el jovent hem de treballar

perqué la societat vegi la importancia de posar els adolescents i les persones

joves al centre, vetllant perqué les accions dels diferents agents vagin en

aquesta linia. Des de I’experiéncia i I’expertesa del SAIF, veiem la situacid
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actual com un repte i alhora com una oportunitat, per treballar des d’una ves-
sant preventiva; amb el convenciment de qui coneix la realitat i a la vegada
també¢ les eines que es necessiten per tal de viure-la des d’una optica positiva
i empoderadora.
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