
Relaciones y Conexiones Sociales para 
Personas Mayores

Introducción
Las relaciones y conexiones sociales son fundamentales para el bienestar emocional y mental en 
todas las etapas de la vida, especialmente en la tercera edad. Mantener vínculos significativos puede 
mejorar la calidad de vida, proporcionar apoyo emocional y reducir el riesgo de aislamiento. Esta 
guía ofrece estrategias para mantener y fortalecer relaciones familiares, construir amistades y redes 
de apoyo, participar en grupos y actividades comunitarias, y combatir la soledad y el aislamiento.

Importancia de las relaciones sociales
Las relaciones sociales aportan numerosos beneficios para las personas mayores:

• Bienestar emocional: Ayudan a reducir el estrés, la ansiedad y la depresión.
• Salud física: Pueden contribuir a una mejor salud cardiovascular y a un sistema 

inmunológico más fuerte.
• Estimulación cognitiva: Las interacciones sociales estimulan la mente y pueden prevenir el 

deterioro cognitivo.
• Sentido de pertenencia: Fomentan un sentido de comunidad y pertenencia.
• Apoyo en momentos difíciles: Proporcionan una red de apoyo en situaciones de 

enfermedad o crisis.

Cómo mantener y fortalecer relaciones familiares

1. Comunicación Regular

• Llamadas y Videollamadas: Programar llamadas regulares o videollamadas con familiares.
• Mensajes y Correos: Enviar mensajes de texto, correos electrónicos o cartas para mantener 

el contacto.

2. Reuniones Familiares

• Eventos y Celebraciones: Organizar y asistir a reuniones familiares, fiestas y celebraciones.
• Visitas Frecuentes: Planificar visitas a familiares cercanos y lejanos.

3. Apoyo Mutuo

• Ayuda en Tareas Diarias: Ofrecer y aceptar ayuda en tareas diarias y responsabilidades.
• Escucha Activa: Practicar la escucha activa para comprender mejor las necesidades y 

preocupaciones de los familiares.



Amistades y redes de apoyo

1. Reconexion con Viejos Amigos

• Buscar Antiguos Contactos: Utilizar redes sociales y directorios para reconectar con 
amigos de la juventud o del pasado.

• Organizar Reencuentros: Planificar reuniones o encuentros con antiguos amigos.

2. Construir Nuevas Amistades

• Participar en Actividades: Unirse a actividades y clubes donde se pueden conocer nuevas 
personas.

• Voluntariado: Participar en actividades de voluntariado para conocer personas con intereses 
similares.

3. Mantener las Amistades

• Interacciones Regulares: Programar actividades regulares como almuerzos, paseos o 
juegos.

• Apoyo Emocional: Estar disponible para ofrecer apoyo emocional y ser un buen confidente.

Participación en grupos y actividades comunitarias

1. Clubs y Asociaciones

• Unirse a Clubs: Participar en clubes de lectura, de jardinería, deportivos o culturales.
• Asociaciones de Vecinos: Participar en asociaciones de vecinos o grupos comunitarios 

locales.

2. Actividades Comunitarias

• Eventos Locales: Asistir a eventos comunitarios como ferias, festivales y talleres.
• Centros Comunitarios: Utilizar los recursos y actividades ofrecidos por centros 

comunitarios y culturales.

3. Educación Continua

• Cursos y Talleres: Inscribirse en cursos y talleres que se ofrezcan en la comunidad.
• Bibliotecas y Universidades: Participar en programas de educación para adultos en 

bibliotecas y universidades locales.

Consejos para combatir la soledad y el aislamiento

1. Mantener una Rutina Activa

• Agenda Diaria: Crear una agenda diaria con actividades variadas y tiempo para socializar.
• Ejercicio Regular: Participar en actividades físicas como caminar, yoga o gimnasia en 

grupo.



2. Buscar Apoyo Profesional

• Terapia: Considerar la terapia individual o de grupo para tratar la soledad y la depresión.
• Grupos de Apoyo: Unirse a grupos de apoyo específicos para personas mayores.

3. Uso de Tecnología

• Redes Sociales: Utilizar redes sociales para mantenerse en contacto con amigos y 
familiares.

• Aplicaciones de Conexión: Usar aplicaciones diseñadas para conectar personas mayores 
con actividades y grupos sociales.

4. Voluntariado y Mentoría

• Voluntariado: Participar en actividades de voluntariado para sentirse útil y conectado.
• Mentoría: Ser mentor de jóvenes o personas en situaciones similares.

5. Actividades de Ocio

• Hobbies y Pasatiempos: Dedicar tiempo a hobbies y pasatiempos que sean disfrutables y 
que puedan compartirse con otros.

• Viajes y Turismo: Planificar viajes, ya sean locales o a lugares más distantes, solo o en 
grupo.

Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo
Medicina General y  Familia.

MENTES PLUS RECOMIENDA CONSULTAR A SU MEDICO
 ANTES DE TOMAR CUALQUIER MEDIDA! 
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