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1.	TRANSICIONES JUVENILES: DEL MODELO LINEAL A LAS BIOGRA-
FÍAS DE INCERTIDUMBRE

1.1.	¿Qué son las transiciones juveniles?

Durante nuestra vida, todas las personas pasamos por distintos períodos que suponen pro-
cesos de adaptación y reorganización personal, en respuesta a los eventos biográficos que nos 
condicionan, y que suponen una transformación en la comprensión de nosotros mismos, de 
nuestras relaciones con el entorno y de la que otros tienen de nosotros mismos (Colom, 2000). 
Son procesos de transición vital. Son momentos vitales marcados por la incertidumbre, debida a 
la exigencia de la gestión de las emociones, la toma de decisiones y las modificaciones en los vín-
culos sociales.

En la sociedad industrial, existía un modelo lineal del curso de vida ternario (Funes, 2009; Gui-
llemard, 2009) en torno a la que se consideraba como actividad principal: el trabajo, y en la que 
predominaba un determinado modelo de familia y unos mecanismos más o menos estandarizados 
de incorporación social, a través de la escolarización o el empleo. En ese contexto, existía un tiem-
po de preparación o formación (la infancia), un tiempo de actividad (la adultez) y un tiempo de 
descanso (la jubilación, que se asociaba a la vejez). El tránsito entre esas tres grandes etapas de la 
vida de relativa estabilidad define las transiciones vitales normativas (Pérez, 2013). Nacer, crecer, 
formarse, trabajar, independizarse, o formar una familia eran momentos de la vida “normalizados”, 
previsibles, determinados por las normas sociales, culturales y/o institucionales, por los que la ma-
yoría transitaba con ciertos márgenes conocidos y aceptados de diversidad.
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Las transiciones vitales de la juventud están asociadas en una parte importante a estas tran-
siciones vinculadas con el curso de la vida. Comienzan en la pubertad y culminan con la 
transición a la vida adulta propiamente dicha, etapa que suele caracterizarse por la finalización 
de la formación académica, la incorporación al mercado laboral, la independencia residencial, 
la conformación de una pareja y el inicio de la parentalidad (Verd y Yepes, 2021; Casal et al., 
2011). Los procesos biográficos de llegada a la adultez joven representan un proceso de eman-
cipación individual, mediante el cual las personas adquieren mayor autonomía y control en 
la construcción de sus proyectos vitales. Es un proceso a partir del cual también se modifica 
el lugar que las personas tienen en el contexto de las relaciones y los vínculos sociales, y en el 
que se adquieren nuevas responsabilidades en los ámbitos familiares, comunitarios y sociales, 
que modifican las expectativas de la propia persona y de las personas que se relacionan con ella 
(Melo y Miret, 2010).

La literatura coincide en identificar cinco grandes ámbitos transicionales durante la juventud 
(Lázaro et al., 2022; Mora y de Oliveira, 2009, Sánchez-Galán, 2019, Casal et al., 2011):

•	 El educativo: donde se producen por cambios de centro, cambios de etapa educativa, 
especialmente el paso del instituto a la vida universitaria, y la finalización de la etapa 
educativa.

•	 El laboral: donde se da la incorporación al primer empleo, el desempleo, los cambios de tra-
bajo o la precariedad laboral.

•	 El residencial: produciéndose la salida del hogar familiar, o los cambios de ciudad o país.
•	 El relacional: en relación con la formación o rupturas de pareja o amigos.
•	 Y, por último, el ámbito familiar, donde destaca la transición vital originada por la llegada 

del primer hijo/a -deseado no-.

Todas estas transiciones representan escenarios vitales exigentes en las que los y las jóvenes han 
de afrontar y hacerse cargo de aspectos emocionales, relacionales y prácticos de una dirección de la 
vida cada vez más autónoma, en la que se va produciendo proceso de toma de decisiones en una 
multiplicidad de ámbitos (académicas, vocacionales, laborales, identitarias, o relacionales), y en la 
que se han de gestionar las influencias de progenitores, iguales y del contexto social en esos procesos 
(Padilla-Walker y Van der Graaff, 2023). 

En el estudio de López et al. (2024) se identifican aspectos concretos que preocupan a la ju-
ventud en sus transiciones. Hablan del manejo de las expectativas y los miedos vinculados con 
aspectos relacionales en el primer empleo -ambiente de trabajo, nivel de competitividad entre 
compañeros, o la relación con las jefaturas, en los escenarios de cambio educativo – búsqueda 
de amistades, cambios en los grupos de referencia, o el miedo al rechazo-, y en la transición a la 
emancipación residencial – dónde surgen retos como asumir la ausencia de los cuidados parenta-
les o afrontar las dificultades de convivir con compañeros/as de piso o pareja-. En las relaciones de 
pareja, las experiencias relatadas tienen que ver con aspectos relacionados con la imagen o con la 
sexualidad en las fases iniciales de una relación, la incorporación de la pareja a los contextos fami-
liares y a los grupos de amigos/as, y cuestiones de reparto de bienes o mascotas, y reorganización 
del tiempo libre, y de los grupos comunes de amistades en situaciones de ruptura. Las experien-
cias de los y las jóvenes también destacan dimensiones prácticas del acceso o a la adaptación al 
empleo, como el diseño del curriculum vitae o el aspecto físico en una entrevista de selección y 
en el trabajo. En general, en el estudio se evidencia la incertidumbre que suponen a la juventud 
las actuales dificultades respecto al trabajo y a la vivienda.
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1.2.	Transiciones vitales inciertas en la juventud

Las transiciones vitales en la juventud están sufriendo modificaciones importantes (Artegui, 
2017). Vivimos en sociedades complejas, cambiantes, inciertas, “líquidas” (Bauman, 2006). La 
globalización, la tecnología, los cambios medioambientales y las crisis económicas y financieras es-
tán causando importantes transformaciones sociales que están redefiniendo y cambiando de forma 
vertiginosa las relaciones socioeconómicas y las transiciones vitales de las personas. El modelo de 
empleo inestable, precario y flexible está modificando el tradicional esquema del curso de la vida di-
vidido en infancia, adolescencia, juventud, adultez y vejez.

En este contexto siguen produciéndose en la vida de los jóvenes las transiciones determinadas 
por los ciclos evolutivos socialmente reconocidos, pero a) son menos lineales, más inciertas, y más 
complejas; y b) la edad ha ido perdiendo peso como eje de referencia de las transiciones vitales. Los 
cambios en las transiciones vitales juveniles pueden sintetizarse en las siguientes dimensiones:

1.	 La duración y el momento de las transiciones juveniles se han prolongado. Moreno y Sán-
chez Galán (2020), analizando el período 2007-2015, han confirmado esta prolongación, 
mostrando que la edad media para finalizar los estudios y para incorporarse al mercado la-
boral aumentó en casi un año. Durante este período, los autores ponen de manifiesto que, a 
pesar de ese retraso, la edad media para la emancipación residencial, la formación de pareja 
y la parentalidad no se modificó sustancialmente. Sin embargo, desde 2015, el timing de la 
emancipación residencial no ha dejado de aumentar. En promedio, y según datos de Euros-
tat (2025), las personas jóvenes abandonan el hogar parental en España a los 30 años, casi 
cuatro por encima de la media de la Unión Europea, que está en 26,2 años. España es el sex-
to país donde la juventud tarda en emanciparse de los 27 Estados miembros de la UE. Melo 
y Miret (2010) y Sánchez-Galán (2019) han puesto de manifiesto cómo la combinación de 
los roles sociales que definen la transición a la vida adulta (no estudiante, activo, emancipa-
do, en pareja, padre o madre) se produce en edades más tardías.

2.	 La secuencia de las transiciones ya no sigue un camino predecible y uniforme. Hernández 
Aristu y López Blasco (2001) señalan que los hitos de paso a la adultez (obtención de trabajo, 
salida del hogar de origen, matrimonio, primer hijo), ya no son lineales ni definitivos. Intro-
ducen el concepto de “reversibilidad” para describir los movimientos de progreso y retroceso 
en las transiciones juveniles. Stauber y Walther (2006) utilizan la metáfora de las “transi-
ciones yo-yo” para ilustrar esta dinámica de idas y venidas, en la que retomar los estudios 
combinándolo con el trabajo, o volver al hogar familiar después de un período de indepen-
dencia, por ejemplo, son características comunes en las trayectorias juveniles actuales, en 
gran parte debido al efecto de las crisis económicas. La familia de origen se ha convertido 
en el principal colchón social, posibilitando a los y las jóvenes culminar transiciones vitales 
adultas sin la necesidad de una emancipación residencial o económica completa (Walther, 
2006). Sin embargo, algunas investigaciones ponen de manifiesto cómo el fracaso escolar o 
la inserción laboral precaria, a menudo tienen un efecto duradero y limitante en la trayec-
toria vital de los jóvenes, provocando “transiciones fallidas” (Du Bois-Reymond y López, 
2004).

3.	 Emergen transiciones vitales durante la juventud no normativas, desligadas del ciclo vital y 
producidas por sucesos individuales inesperados (accidentes, enfermedades, muertes de per-
sonas cercanas, rupturas de pareja o despidos no previstos, por ejemplo) o eventos históricos 
que afectan a toda una cohorte (Perrig-Chiello y Perren, 2005). La complejidad derivada de 
los procesos migratorios en la juventud, la pérdida de la función de inclusión social del em-
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pleo (que ya no garantiza superar el umbral de la pobreza), el incremento de las dificultades 
en la configuración de la identidad personal en relación con todas las formas de diversidad 
(cultural, lingüística, de género, de orientación sexual, funcional…), o los riesgos para la sa-
lud física y emocional que implica la experimentación de nuevas actividades, entre ellas, el 
consumo de drogas o la adicción a redes sociales, son circunstancias que impulsan las tran-
siciones vitales juveniles no normativas. Por otra parte, se ha destacado el impacto que han 
tenido en la experiencia biográfica de los jóvenes la crisis financiera de 2008-2013 -con el 
estallido de la burbuja inmobiliaria (Moreno, López y Segado, 2012), y la crisis del 2020 ori-
ginada por la pandemia de la COVID-19 (INJUVE, 2020; Otero et al., 2023). A diferencia 
de los hitos normativos, que estaban socialmente reconocidos y acompañados de respuestas 
en términos de política social, las transiciones no normativas carecen de un “guion social”, 
es decir, de rituales de paso institucionalizados y respuestas públicas estandarizadas. Por lo 
tanto, se convierten para los y las jóvenes en momentos inciertos de gestión de las oportuni-
dades, los riesgos y el sentido de vida (Lane et. al, 2017).

4.	 La desestandarización de las transiciones no es una experiencia homogénea, sino que refleja 
las desigualdades socioeconómicas y de género (Melo y Miret, 2010; Melendro y Rodríguez, 
2015; Sánchez-Galán, 2019; Moreno y Sánchez Galán, 2020). Las transiciones de las mujeres 
son más complejas y adoptan formas más diversas y flexibles que las de los hombres, reflejan-
do una tensión constante ya a edades juveniles entre sus roles de trabajadoras y cuidadoras. Por 
otra parte, la juventud en riesgo de pobreza se ve forzada a una adultez precoz, culminando sus 
transiciones a la vida adulta a una edad más temprana, de forma involuntaria y sin otras opcio-
nes vitales. Casal et al., (2006), han identificado las “trayectorias en desestructuración” como 
una modalidad de transición juvenil que concentra las condiciones de riesgo de exclusión so-
cial. Estas transiciones se ven afectadas por una desestructuración y ruptura de los tiempos y 
espacios de los mecanismos de inserción a la vida adulta, experimentándose situaciones como 
el fracaso educativo, el desempleo o precariedad laboral permanente, o fracturas graves en las 
relaciones primarias. Aquellas personas jóvenes que no tienen demasiadas posibilidades de elec-
ción o que presentan mayores dificultades para el manejo de las oportunidades y riesgos de las 
situaciones de incertidumbre son aquellas que experimentan transiciones con mayor riesgo de 
vulnerabilidad (Hernández Aristu y López Blasco, 2001).

2. VULNERABILIDAD A LA SOLEDAD EN LA JUVENTUD

La juventud ve incrementada su vulnerabilidad a la soledad en su paso por las diferentes transi-
ciones anteriormente señaladas, puesto que presenta escenarios que se caracterizan por los desafíos, 
pero también por la incertidumbre, y ante los que la juventud debe poner en práctica todas las habi-
lidades adquiridas anteriormente y desarrollar otras nuevas para ajustarse a las demandas emergentes. 
Las experiencias que los y las jóvenes presentan en sus transiciones vitales pueden ser positivas, po-
tenciando las fortalezas personales, pero también pueden generar estrés y, en algunos casos, trauma, 
con un impacto negativo en el bienestar (Sundqvist et al., 2024a).

Entre las transiciones juveniles, la entrada en la universidad ocupa un lugar central, dado que 
una buena parte de la juventud afronta cada año este cambio, que implica en muchos casos el tras-
lado de residencia, la pérdida de amistades previas y la necesidad de construir nuevas redes (Jaud, et 
al, 2023; Dielhl et al., 2018; Thomas et al., 2020; Sundqvist et al., 2024b). El estudiantado describe 
esta transición como un periodo simultáneamente emocionante y abrumador, pero que puede im-
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plicar soledad debido al nuevo entorno y la separación de las redes previas. La mudanza a una nueva 
ciudad o país incrementa la sensación de aislamiento, y las dificultades iniciales para establecer re-
laciones aumentan la vulnerabilidad a la soledad tanto social como emocional (Jaud, et al, 2023; 
Sundqvist y Hemberg, 2021; Sundqvist et al., 2024b).

2.1.	La soledad en la juventud

La soledad es un estado emocional doloroso que se produce cuando existe una discrepancia en-
tre las relaciones deseadas y las alcanzadas en cantidad o calidad (Perlman y Peplau, 1982). Se trata 
de una percepción subjetiva, distinta del aislamiento social, que se refiere a la ausencia objetiva de 
contactos o interacciones, por lo que, una persona puede sentirse sola aun teniendo muchas cone-
xiones sociales, mientras que otra con pocas interacciones puede no experimentar soledad. (Cuccu 
y Stepanova, 2021).  Dentro de la soledad, Weiss (1973) distinguió dos dimensiones: soledad emo-
cional, derivada de la ausencia de vínculos íntimos significativos, y soledad social, relacionada con 
la falta de una red amplia o de pertenencia grupal. Ambos constructos forman parte habitualmente 
de las medidas de soledad. 

Asimismo, la investigación sobre el tema muestra que adolescentes y jóvenes adultos reportan ni-
veles altos de soledad, con especial prevalencia en la adultez emergente (18–30 años). Durante este 
periodo se suceden momentos clave por la entrada al mercado laboral, la salida del hogar familiar, 
los cambios en la relaciones sociales y románticas y la transición desde la edad secundaria (Kirwan 
et al., 2023; Sundqvist et al., 2024b). Se estima que alrededor del 40% de la juventud de 16–24 
años informa sentirse solo con frecuencia (Buecker et al., 2021). En el ámbito educativo, aproxima-
damente una cuarta parte del alumnado de grado informa sentirse solos la mayor parte del tiempo 
(Buecker et al., 2021; Neves y Stephenson, 2023). En España, según el Estudio sobre Juventud y 
Soledad No Deseada, una cuarta parte de la población juvenil experimenta soledad no deseada, y la 
mitad de ella afirma llevar conviviendo con ese sentimiento más de tres años (Observatorio Estatal 
de la Soledad No Deseada, 2023). La combinación de inestabilidad, frecuentes cambios y explo-
ración de identidades se asocia con tasas elevadas de soledad, lo que convierte a esta etapa en un 
periodo crítico (Von Soest et al., 2020). 

Investigaciones recientes muestran que, en el ámbito universitario, la soledad emocional es más 
prevalente que la social, posiblemente porque los y las estudiantes cuentan con redes de amistades 
amplias pero superficiales, carentes de profundidad emocional (Diehl et al., 2018; Sundqvist et al., 
2024b).  Sin embargo, la calidad de los contactos sociales resulta más importante que su cantidad, 
así como el poder disponer de variedad de vínculos (familiares, amigos, pareja), pues cada uno sa-
tisface funciones sociales diferentes (Cuccu y Stepanova, 2021). 

En la actualidad, las redes sociales digitales añaden un elemento central y ambivalente a la sole-
dad en la juventud: por un lado, pueden favorecer la conexión y el apoyo, pero, por otro, también 
pueden intensificar sentimientos de exclusión y miedo a perderse algo. El uso excesivo expone a los 
y las jóvenes a comparaciones sociales que refuerzan la sensación de no encajar y también se ha aso-
ciado a mayor riesgo de adicción y soledad. Al mismo tiempo, las plataformas permiten mantener 
vínculos existentes o crear nuevas amistades, por lo que su efecto es ambivalente (Vieira Ipince et 
al., 2022; Sundqvist et al., 2024b).

Otro aspecto clave en la vivencia de la soledad entre la juventud son las expectativas sociales y 
personales. La población joven reporta que la presión por ser extrovertidos y seguir trayectorias “tí-
picas” (p. ej., universidad y carrera) incrementa la soledad cuando no logra cumplirlas. Asimismo, 
el estudiantado suele llegar a la universidad con expectativas elevadas de sociabilidad, que muchas 
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veces no se cumplen, así las discrepancias entre el contacto social deseado y el alcanzado aumentaría 
la percepción de soledad (Lee y Goldstein, 2015; Priestley et al., 2025).

En cuanto a las diferencias de género, no existen hallazgos consistentes sobre la afectación dife-
rencial de la soledad entre chicos y chicas. Algunos estudios informan de más soledad en mujeres 
jóvenes, otros en hombres, y otros no encuentran diferencias significativas. Las investigaciones que 
distinguen entre tipos de soledad muestran que las mujeres reportan niveles más altos de soledad 
emocional, mientras que los hombres reportan más soledad social. Esta diferencia sugiere que el 
género puede influir no solo en la frecuencia de la soledad, sino también en la forma en que se ex-
perimenta y expresa (Von Soest et al., 2020). 

2.2.	Factores de riesgo y elementos protectores frente a la soledad en la 
juventud

Las múltiples investigaciones llevadas a cabo sobre la soledad y su afectación entre la población 
adolescente y joven permiten distinguir algunos aspectos que generan mayor riesgo y vulnerabilidad 
a la soledad entre la juventud. A continuación, se exponen los más relevantes:

•	 Estatus socioeconómico y pertenencia minoritaria. Los y las estudiantes con bajo nivel 
socioeconómico presentan menor apoyo social y peor ajuste, reportando más soledad. 
Aquellos que provienen de culturas minoritarias pueden vivir la transición a la universidad 
con más dificultad, presentando también niveles más altos de soledad (Sundqvist, 2004a; 
Priestley et al., 2025).

•	 Experiencias adversas y clima escolar en la infancia. Inseguridad en la infancia, relaciones fa-
miliares disfuncionales, estrés escolar y victimización entre pares se han vinculado con mayor 
soledad. El provenir de entornos de exclusión social puede generar sensación de vacío e in-
visibilidad y favorecer la cronificación de la soledad mediante la evitación social (Sundqvist 
y Hemberg, 2021). 

•	 Redes y apoyo social insuficientes. La soledad se relaciona con menor apoyo social, baja fre-
cuencia de contacto con amistades o menos personas significativas. Asimismo, vivir en áreas 
rurales o la falta de transporte incrementan el aislamiento y el riesgo de soledad (Sundqvist 
y Hemberg, 2021). 

•	 Estilos de apego inseguro que son menos saludables y se asocian con más soledad y dificultad 
para buscar apoyo. A su vez, la inseguridad puede traducirse en menor autoestima, peores 
habilidades sociales, autoimagen negativa, relaciones de menor calidad y soledad más cróni-
ca (Goosby et al., 2013; Sundqvist y Hemberg, 2021). 

•	 Rasgos y procesos psicológicos. La soledad se asocia con ansiedad social, baja autoestima y 
falta de confianza. Las personas solitarias tienden a realizar un afrontamiento pasivo y a la 
desconexión conductual más que a buscar apoyo (Drake et al., 2016; Von Soest et al., 2020). 

•	 Redes sociales digitales. Aunque pueden mantener vínculos y aumentar capital social, tam-
bién exacerban presiones y comparaciones, señalándose como causas percibidas de soledad 
(Kirwan et al., 2023; Thomas et al., 2020; Sundqvist y Hemberg, 2021).

Asimismo, los diferentes estudios han identificado elementos que pueden proteger a la juventud 
de sufrir esta soledad. Estos son:

•	 Recursos personales y de afrontamiento. Más optimismo se relaciona con menos estrés, y 
más autoeficacia con mejor adaptación. La disposición a adaptarse, la flexibilidad y la aper-
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tura a nuevas oportunidades favorecen el florecimiento, la creación de nuevas conexiones y 
el sentido de pertenencia. Las habilidades de afrontamiento actúan como recurso adaptativo 
en la transición a la adultez (Sundqvist, 2024a; Drake et al., 2016). 

•	 Motivaciones sociales y apego. Una fuerte motivación de acercamiento social se asocia a ni-
veles estables o bajos de soledad; asimismo, la seguridad en el apego predice menor soledad 
y mejor integración (Sundqvist, 2024a). 

•	 Pertenencia social en el contexto académico. Un mayor sentido de pertenencia social y la 
motivación autónoma para la soledad predicen menos depresión y soledad, y más autoesti-
ma y conexión (Sundqvist, 2024a).

•	 Apoyo parental y amistades. El apoyo de los progenitores y las amistades de alta calidad ac-
túan como recurso clave contra la soledad (Goosby et al., 2013; von Soest, 2020). 

•	 Capital social y comunidad. Capital social mantenido, y sentido de comunidad también se 
asocian con menor soledad. Formar relaciones estrechas en primero de carrera reduce la so-
ledad (Thomas et al., 2020). 

2.2.1.	El apoyo social como recurso esencial contra la soledad

El apoyo social constituye un factor clave para mitigar los efectos negativos de la soledad y fa-
vorecer la adaptación en la adolescencia y la juventud, ejerciendo un efecto amortiguador en la 
relación entre estrés percibido y soledad. Durante la adolescencia se observa un desplazamiento 
progresivo de las fuentes de apoyo: las amistades reemplazan poco a poco a los progenitores como 
principales proveedores de intimidad y apoyo, y en la juventud las relaciones románticas toman una 
mayor importancia (Lee y Goldstein, 2015). Sin embargo, aunque el apoyo parental vaya matizan-
do su relevancia durante esta etapa vital, contar con él se ha relacionado con un menor riesgo de 
depresión y de una mala autopercepción de salud. En estudios longitudinales, se ha mostrado que 
este tipo de apoyo puede compensar parcialmente el impacto dañino de la soledad (Richard et al., 
2017).  En definitiva, poder contar con una diversidad de relaciones (familiares, de amistad y ro-
mánticas) se asocia con menores niveles de soledad.

No obstante, los adolescentes solitarios, incluso cuando reciben altos niveles de apoyo, pue-
den tener más riesgo de depresión y mala salud en la juventud. Esto se debe a que, en quienes 
experimentan soledad severa, el apoyo social puede no ser percibido como útil o reconfortante, es-
pecialmente en el contexto de estilos de apego inseguros (Goosby et al., 2013). 

2.3.	Consecuencias de la soledad

La soledad tiene efectos profundos sobre la salud física y mental a lo largo de la vida. Aunque 
a corto plazo no es necesariamente patológica, cuando se prolonga puede convertirse en crónica y 
afectar seriamente al bienestar (Kirwan et al., 2023). Vivir fuera de casa por primera vez o mudar-
se a residencias estudiantiles puede provocar soledad, nostalgia y estrés, especialmente cuando se 
combina con la necesidad de asumir responsabilidades nuevas o trabajos a tiempo parcial. La falta 
de preparación para la transición incrementa sentimientos de aislamiento, alienación y depresión 
(Sundqvist et al., 2024a). 

Tanto la soledad emocional como la social en jóvenes y universitarios se ha asociado con enfer-
medades crónicas, como hipercolesterolemia y diabetes, con peor salud autoinformada, así como 
hipertensión, migrañas, peor salud cardiovascular, disminución de la función inmunitaria y me-
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nor eficiencia del sueño, y con hospitalizaciones más frecuentes (Drake et al., 2016; Richard et al., 
2017; Christiansen et al., 2021). También se vinculan con ansiedad social, estrés crónico, menor 
autoestima, menor satisfacción vital, ideación suicida, riesgo de autolesiones, y mayor consumo de 
sustancias y uso problemático de la tecnología (Diehl et al., 2018). Todo ello relacionado con un 
mayor riesgo de mortalidad prematura. (Sundqvist y Hemberg, 2021; Arroyo, 2022). Además, al-
gunos estudios longitudinales señalan riesgos de discapacidad y menor ingreso económico en la 
juventud al aumentar la probabilidad de estar fuera del mercado laboral en esta etapa (Von Soest et 
al., 2020; Kirwan et al., 2023; Sundqvist y Hemberg, 2021). Asimismo, la soledad impacta tam-
bién en la percepción social y en las conductas interpersonales: las personas solitarias tienden a ver 
el mundo más hostil, a esperar rechazo y agresión, lo que conduce a retraimiento social, agresividad 
y hostilidad (Cuccu y Stepanova, 2021).  

Finalmente, investigaciones recientes destacan que la soledad influye en el funcionamiento cog-
nitivo, las creencias de autoeficacia y los logros académicos, afectando negativamente las trayectorias 
educativas y ocupacionales de los jóvenes (Thomas et al., 2020; Von Soest et al., 2020). 

2.4.	Propuestas de acción ante la soledad juvenil

Diversos estudios sobre la soledad en la juventud destacan la importancia de tomar medidas de 
apoyo institucional y comunitario para reducir la soledad y mejorar la adaptación en las transicio-
nes educativas. Destacan por su eficacia las intervenciones dirigidas a mejorar habilidades sociales, a 
incrementar el apoyo social, a aumentar las oportunidades de contacto social y a abordar cognicio-
nes sociales disfuncionales (Sundqvist y Hemberg, 2021).

De las medidas señaladas para que las universidades y centros educativos fomenten un entor-
no de apoyo y pertenencia, destacan las siguientes (Sundqvist et al., 2024a; Sundqvist y Hemberg, 
2020; Thomas et al., 2020; Jaud et al., 2023):

•	 Talleres de vida independiente, que provean de información realista sobre los cambios que 
implica la vida universitaria, y aumenten la conciencia sobre recursos de apoyo;

•	 Semanas de introducción al inicio del curso, que ayudan a crear amistades;
•	 Grupos en redes sociales previos a la llegada, que facilitan el contacto y la búsqueda de com-

pañeros de cuarto;
•	 Programas de aprendizaje entre pares para mejorar la participación en el campus y propor-

cionar entornos de apoyo;
•	 Actividades extracurriculares como deportes, asociaciones estudiantiles, ocio;
•	 Programas terapéuticos que faciliten el entrenamiento en habilidades sociales; 
•	 Asesores residenciales y servicios de salud mental, que fomenten un entorno de apoyo y per-

tenencia. 

Las intervenciones deben dirigirse especialmente a grupos en mayor riesgo como las personas 
con bajo nivel socioeconómico, las mujeres o los estudiantes de minorías, promoviendo la in-
clusión y la diversidad, y construyendo un sentido de comunidad (Sundqvist y Hemberg, 2020; 
Thomas et al., 2020).

A todas estas medidas se les han de sumar el apoyo social cercano de la familia, las amistades, o 
la pareja que también favorecen la adaptación académica y emocional, reduciendo la soledad y me-
jorando el bienestar (Sundqvist et al., 2024b).
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3. CONCLUSIONES

La adolescencia y la juventud son periodos muy vulnerables a la soledad. Sus transiciones vitales, 
lejos de ser procesos lineales y normativos, son trayectorias marcadas por la incertidumbre, la reversi-
bilidad y la diversidad de experiencias, en contextos globales marcados por la precariedad laboral, las 
crisis económicas y sanitarias y las transformaciones culturales. Aunque la etapa de la juventud ofrece 
oportunidades para el fortalecimiento y el crecimiento personal, también implica enfrentar nuevos de-
safíos y retos, como la incorporación a la universidad, que afecta a los sistemas de apoyo y exige nuevas 
adaptaciones, que pueden llevar a un riesgo de sufrir soledad. Dado su impacto en el bienestar de la 
juventud, es esencial impulsar intervenciones integrales que combinen apoyo institucional, comuni-
tario y familiar, con el fin de favorecer la adaptación juvenil, reducir la cronificación de la soledad y 
promover entornos inclusivos que fortalezcan la resiliencia y el sentido de pertenencia.
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