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TU“PORTAFOLIO SOCIAL” PARA LOS PROXIMOS 30 ANOS: CUIDAR VINCULOS, CREAR NUEVAS CONEXIONES

Tu “portafolio social”
para los proximos

30 anos:

cuidar vinculos,

crear nuevas conexiones

cuatro décadas, habian ahorrado con disciplina y llegaban a esta nueva etapa con

sus finanzas en orden. Pero diez afios después, en una comida de antiguos compa-
fleros, la diferencia entre ambos resultaba llamativa. Carmen brillaba: tenia planes casi cada
dia de la semana, viajaba con un grupo de amigas, coordinaba un proyecto de acompafia-
miento a jévenes emprendedores y hablaba con entusiasmo de lo que habia aprendido el
mes anterior. Javier, en cambio, parecia haberse apagado. Vivia bien econédmicamente, si.
Pero sus dias habian perdido relevancia. Desde que se jubild, el circulo de personas con las
que hablaba regularmente se habia reducido a su parejay, de vez en cuando, a sus hijos.

C armeny Javier se jubilaron el mismo afio, a los 65. Los dos habian trabajado durante

Lo que diferenciaba a Carmen
de Javier no era su cuenta
bancaria. Era la riquez
su portajolio social.

Hablamos mucho de preparar la jubilacién econdmicamente. Hablamos menos, en cambio,
de preparar la red de relaciones que va a sostener esas tres décadas de vida extra que hoy
nos regala la longevidad. Este articulo propone hacerlo con la misma mentalidad que apli-
camos a cualquier otro activo que merece ser cuidado: con planificacion, diversificacion y
atencion continuada.
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decadas demostrando

Desde 1938, la Universidad de Harvard lleva a cabo el Estudio sobre el Desarrollo de Adultos
mas largo de la historia. Durante mas de ochenta afios ha seguido la evolucion vital de cientos
de personas de distintas condiciones sociales y econdmicas. La conclusién mas potente que ha
arrojado este estudio es también, quiza, la mas sorprendente: el predictor nUmero uno de una
vida larga y feliz no es el dinero, ni la salud fisica en la juventud, ni el cociente intelectual. Son las
relaciones. Su director actual, Robert Waldinger, lo resume asi: “las personas mas conectadas
socialmente viven mas tiempo, y con mejor calidad, que las personas que se encuentran mas
aisladas” (Waldinger & Schulz, 2023).

Esta evidencia se refuerza con investigaciones igualmente rigurosas. La cientifica Julianne
Holt-Lunstad, de la Universidad Brigham Young, publicé un metaanalisis que analizé los datos
de mas de tres millones de personas en todo el mundo. Su conclusién fue igual de contundente:
el aislamiento social y la soledad aumentan el riesgo de muerte prematura en un porcentaje
comparable al de fumar quince cigarrillos al dia, y por encima de factores de riesgo tan conoci-
dos como la obesidad o el sedentarismo (Holt-Lunstad et al., 2015). El informe de las Academias
Nacionales de Ciencias, Ingenieria y Medicina de Estados Unidos (2020) confirmé esta evidencia
y la elevé al rango de problema de salud publica.

En Espafia, los datos del Instituto Nacional de Estadistica muestran que una de cada cuatro per-
sonas mayores de 65 afios reconoce sentirse sola con frecuencia. No se trata de casos aislados:
es una realidad estructural que conviene entender y abordar con la misma seriedad con la
que abordamos la salud fisica o la planificacién financiera.

a los activos intangibles

En el conocido libro La vida de 100 afios (2016), los economistas Lynda Gratton y Andrew Scott
argumentaron algo que en aquel momento resulté revelador y que diez afios mas tarde sigue
igual de vigente. En vidas significativamente mas largas, no basta con gestionar bien los activos
tangibles (el dinero, los bienes materiales, la pensidn), hay que gestionar también los llamados
activos intangibles porque son igualmente determinantes para la calidad de vida.
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Gratton y Scott (2016) identificaron tres categorias de activos intangibles que conviene culti-
var a lo largo de toda la vida: los activos productivos (conocimientos, habilidades, reputacion
profesional), los activos de vitalidad (salud fisica y mental, relaciones personales significativas,
energia vital) y los activos de transformacién (autoconocimiento, diversidad de redes, apertura
al cambio). Dentro de los activos de vitalidad, las relaciones personales ocupan un lugar central
COmMo recurso estratégico para afrontar las décadas que estan por venir.

La primera reflexién que debemos hacernos es que, si dedicamos tiempo, energia y pensamien-
to estratégico a gestionar nuestros activos financieros para los préximos treinta afios, debe-
riamos hacer exactamente lo mismo con nuestros vinculos. A esto es a lo que nos referimos
cuando hablamos de portafolio social.

de que esta hecho

El portafolio social es el conjunto diversificado de relaciones personales que nos proporciona
recursos emocionales, practicos y de sentido a lo largo del tiempo. La metafora financiera ayu-
da a entenderlo mejor. Un portafolio bien gestionado se caracteriza por la diversificacion (no
depender de un unico tipo de vinculo), el mantenimiento activo (las relaciones, como los activos
financieros, se deterioran si no se cuidan), la atencion al riesgo de concentracion (cuando todo el
peso afectivo recae sobre una sola persona, cualquier pérdida puede resultar devastadora) y la
capacidad de renovacion (incorporar nuevos vinculos cuando las circunstancias cambian).

La investigadora Laura Carstensen, de la Universidad de Stanford, ha demostrado que a medida
gue envejecemos tendemos de forma natural a reducir el tamafio de nuestras redes sociales,
pero a aumentar su calidad e intensidad emocional. Este fendmeno, que ella denomina Teoria
de la Selectividad Socioemocional, no es un declive, es mas bien una evolucién. Las personas
mayores son mas selectivas porque han aprendido a valorar lo que realmente importa. El pro-
blema surge cuando esta contraccion natural ocurre sin que seamos conscientes de ella, de-
jando el portafolio en muy pocos vinculos sin diversificacion suficiente (Carstensen et al., 1999).
Gestionarlo bien significa acompafiar esa seleccién con intencién.

El portafolio social estd compuesto de cuatro tipos de activos diferenciados, cada uno con sus
caracteristicas y su funcién especifica.
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Los vinculos intimos: la pareja, los hijos, los amigos mas cercanos consti-
tuyen el nucleo duro del portafolio. Son las relaciones de mayor intensidad
emocional y las que mayor bienestar generan en momentos de dificultad.
Sin embargo, son también las mas vulnerables a las pérdidas: la viudedad,
la distancia geografica o la enfermedad pueden reducirlos de forma doloro-
sa e inesperada. Depender casi exclusivamente de ellos es, en términos de
gestion del riesgo, una estrategia de alta concentracion.

La red de afinidad: incluye amigos en general, vecinos, colegas de vida o
miembros de comunidades de interés compartido, como por ejemplo un
club de lectura, un grupo de senderismo o una asociacién cultural. Aportan
sentido de pertenencia, estimulacion y rutina social. Son, quiza, los vinculos
mas facilmente descuidados en la etapa laboral activa y los mas dificiles de
recuperar cuando se prescinde de ellos durante demasiado tiempo.

Las conexiones de propdsito: son aquellas que nacen de la participacion
en la comunidad, como el voluntariado, el mentoring intergeneracional, las
asociaciones civicas o los proyectos colaborativos. La evidencia cientifica es
sélida en este punto: mantener un rol social activo tras la jubilacion se aso-
cia con mayor bienestar subjetivo, menor riesgo de deterioro cognitivo y
una percepcion mas positiva de uno mismo. Estas relaciones no solo conec-
tan, también dan sentido profundo a la vida.

Los vinculos intergeneracionales: con personas mas mayores o jovenes
gue nosotros son, probablemente, los mas subestimados y, en muchos ca-
sos, los mas enriquecedores. Aportan perspectiva, energia y un sentido de
continuidad que los vinculos entre pares no pueden proporcionar de la mis-
ma manera. El politélogo Robert Putnam distingue entre el capital social de
union (bonding social capital), el que nos vincula con quienes son como no-
sotros, y el capital social de puente (bridging social capital), el que nos conec-
ta con personas de entornos, edades y experiencias distintas. Un portafolio
sano necesita ambos (Putnam, 2000).



la estrategia activa

El primer paso para desarrollar el portafolio social es la auditoria, es decir, una reflexion honesta
con uno mismo sobre con quién contamos realmente, para qué y en qué medida nuestra red
depende de un Unico tipo de vinculo. Preguntas como ¢con quién puedo hablar cuando algo
me preocupa?, ;quién me llama cuando necesita ayuda?, ;tengo personas con las que com-
partir intereses y no solo historia comun?, pueden revelar concentraciones de riesgo que hasta
ahora no habiamos advertido.

Las grandes transiciones vitales son, a la vez, el momento de mayor riesgo y la mayor opor-
tunidad para reconfigurar el portafolio social. La jubilacion, en particular, merece un analisis
detenido. El psiquiatra y psicoterapeuta Bartolomé Freire, en un estudio cualitativo realizado
durante tres afios con 150 personas jubiladas en Espafia, identifico cinco perfiles de adaptacion:
los “atareados”, que necesitan seguir ocupados y buscan nuevas tareas que llenen el espacio
del trabajo; los “disfrutadores”, que aprovechan activamente esta etapa para actividades grati-
ficantes; los “sosegados”, que buscan tranquilidad y un ritmo mas pausado; los “exploradores”,
que se lanzan a nuevas experiencias; y los “desenfocados”, que atraviesan la transicion sin un
proyecto claro y son, con diferencia, los mas vulnerables al aislamiento social. Este ultimo per-
fil es especialmente relevante porque evidencia que el riesgo relacional de la jubilacién no es
universal: depende en gran medida de si la persona llega a esta transicién con un plan o sin él
(Freire, 2018).

Existe el mito persistente de que, a “cierta edad”, ya no se hacen amigos. La investigacion lo des-
miente. Las condiciones que favorecen la creacién de vinculos, la proximidad, la repeticién y el
contexto de interés compartido, no desaparecen con la edad, pero si cambian de escenario. La
clave esta en identificar los nuevos contextos en los que estas condiciones se dan: los espa-
cios de aprendizaje, los proyectos colaborativos, las comunidades de interés, el voluntariado,
las actividades fisicas grupales. Investigaciones recientes confirman que las personas mayores
son perfectamente capaces de establecer y mantener nuevas relaciones significativas cuando se
dan las condiciones adecuadas (Radjenovic et al., 2024).

La tecnologia puede ser una aliada valiosa, especialmente para mantener vinculos con perso-

nas geograficamente alejadas. La biéloga Susan Pinker, autora de “El efecto aldea”, advierte, sin
embargo, que el contacto digital no produce los mismos efectos fisiolégicos que el contacto
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presencial: la oxitocina, la hormona que consolida los vinculos sociales, se libera principalmente
através del contacto fisico y la comunicacién cara a cara. La tecnologia amplia y mantiene redes,
pero no las sustituye (Pinker, 2014).

el mantenimiento preventivo

Mantener el portafolio social requiere lo mismo que mantener cualquier otro activo valioso:
atencion regular, inversion de tiempo y una cierta disciplina. Las relaciones no sobreviven de for-
ma pasiva. Se nutren de reciprocidad, de regularidad (el contacto esporadico no crea el mismo
tipo de vinculo que el contacto habitual) y de presencia genuina, estando disponible también en
los momentos dificiles, no solo en los agradables.

Uno de los riesgos mas frecuentes y menos comentados es el de la hiperconcentracién afectiva:
cuando una sola persona, habitualmente la pareja, pero a veces un hijo o un amigo muy cer-
cano, acumula casi toda la carga emocional y relacional de nuestra vida. Esta concentracion se
convierte en una vulnerabilidad severa ante cualquier pérdida. Diversificar el portafolio social no
es un acto de deslealtad, es un acto de inteligencia relacional.

Las pérdidas son inevitables en cualquier portafolio de largo plazo, y el social no es una excep-
cion. Conviene esforzarse en mantener la capacidad de recomponer y renovar el portafolio tras
ellas. Quienes han diversificado sus vinculos a lo largo de los afios tienen mas recursos para
afrontar estos momentos sin que el aislamiento se instale como condicién permanente.

el freno silencioso
del portafolio social

Hay un obstaculo que la Organizacion Mundial de la Salud considera suficientemente relevante
como para dedicarle atencidén especifica en su Informe Mundial sobre el Edadismo (2021): el
edadismo autoinfligido, es decir, las actitudes negativas que una persona desarrolla hacia si
misma por el hecho de envejecer.
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El informe, elaborado juntamente con la ONU y el Fondo de Poblacién de las Naciones Unidas,
constata que una de cada dos personas en el mundo sostiene creencias edadistas y que muchas
de ellas las ha interiorizado sobre si mismas. Cuando esto ocurre, el dafio es doble. La persona
no solo se ve afectada por la discriminacién externa, sino que comienza a aplicarsela a si misma:
se autoexcluye de actividades pensando que “ya no es edad para eso”, deja de buscar nuevas
amistades convencida de que nadie querra relacionarse con alguien de su edad, declina invita-
ciones, evita entornos nuevos y reduce su espacio relacional no por limitaciones reales, sino por
una narrativa interna que asume el declive como inevitable.

Elinforme de la OMS estima que al menos 6,3 millones de casos de depresion en todo el mundo
son atribuibles al edadismo. La soledad y el aislamiento social figuran entre sus consecuencias
mas documentadas. Por ello, antes de preguntarnos cdmo ampliar el portafolio social, conviene
preguntarse sila mayor barrera no es externa sino interna, si son los estereotipos que hemos in-
teriorizado sobre la vejez los que nos impiden buscar nuevas conexiones. Reconocer ese patrén
es, en si mismo, el primer paso para revertirlo.

senales, recursosy
quién puede ayudar

La soledad no siempre llega de forma dramatica. A menudo se instala de manera gradual, casi
imperceptible: los dias que pasan sin hablar con nadie mas que para responder a mensajes
breves, las semanas en que el unico contacto real es una visita médica, la sensacion creciente
de que nadie nos necesita. Aqui conviene distinguir entre la soledad ocasional, que es universal
y no implica ningun problema, y la soledad persistente, que acta como una sefial de alarma
relacional que merece atencion.

Los factores de riesgo mas documentados son la viudedad reciente, la jubilacién sin un plan
social claro, la movilidad reducida por enfermedad o discapacidad, el cambio de residencia
a un entorno desconocido y la ausencia de roles comunitarios activos. Y los recursos dispo-
nibles son mas numerosos y accesibles de lo que suele creerse: los programas municipales de
envejecimiento activo, los centros de mayores, las asociaciones de voluntariado, los grupos de
apoyo ante el duelo o la enfermedad croénica, o los profesionales de la psicologia especializada
en esta etapa vital.
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Una tendencia emergente que merece atencion especial es la denominada prescripcidn social o
“social prescribing”. Originada en el sistema de salud britanico y ya presente en experiencias pi-
loto en paises de nuestro entorno y algunos municipios espafioles, consiste en que los médicos
de atencion primaria “prescriben” actividades comunitarias, por ejemplo voluntariado, grupos
de actividad fisica, talleres creativos, clubes de lectura como parte del tratamiento de condicio-
nes asociadas al aislamiento y la soledad. Su implantacién progresiva en Espafia representa una
oportunidad real de articular la salud individual con la cohesion social.

mapea tu portafolio social

El psicdlogo Robert Kahn y la sociéloga Toni Antonucci desarrollaron en 1980 el modelo de la
caravana social, representado a través de un diagrama de circulos concéntricos ampliamente
utilizado en investigacidén y practica clinica para ayudar a las personas a visualizar y evaluar su
red de apoyo (Kahn & Antonucci, 1980). Adaptado como herramienta de diagnostico personal,
puede ser un punto de partida muy concreto para quien quiera hacer una primera auditoria de
su portafolio social.

El ejercicio es sencillo. Dibuja tres circulos concéntricos en una hoja en blanco. Tu estas en el
centro.

Primer circulo (nucleo intimo): escribe los nombres o iniciales de las personas

sin las cuales tu vida cambiaria de forma fundamental, quienes estarian conti-
g0 en cualquier circunstancia, en momentos de crisis y de alegria.

Segundo circulo (red significativa): anota a las personas importantes con las
gue mantienes contacto habitual y que contribuyen a tu bienestar, aunque no

sean de tu nucleo mas intimo.
Tercer circulo (red amplia): incluye personas de tu entorno mas amplio: veci-
nos, conocidos, compafieros de actividades, miembros de asociaciones.

Una vez completado el mapa, hazte estas preguntas: ;Cuantas personas hay en cada circulo?
¢Queé tipo de vinculo predomina, familiar, de afinidad, de propdsito? ;Hay generaciones distintas
representadas? ;Algun circulo esta vacio o sobreocupado? ;Cuando fue la Ultima vez que afia-
diste a alguien nuevo?
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No existe un numero correcto de personas para cada circulo. Lo que importa es si el mapa refle-
ja la diversidad, la reciprocidad y la vitalidad que necesita cualquier portafolio bien gestionado.
Las respuestas a esas preguntas son, en si mismas, el diagnaostico.

Gestionamos nuestras finanzas para los préximos treinta afios porque sabemos que los recur-
SOs no se gestionan solos. La misma logica deberia aplicarse a nuestros vinculos. El portafolio
social no se construye en un dia, pero simplemente requiere atencion, intencién y la conviccion
de que las relaciones son un activo que merece ser cuidado con la misma seriedad con la que
cuidamos cualquier otro aspecto de nuestra vida larga.

La buena noticia es que nunca es demasiado tarde para empezar. La investigacion mues-
tra que incluso quienes llegan a edades avanzadas con redes muy reducidas pueden ampliar y
enriquecer sus vinculos cuando encuentran los contextos y la motivaciéon adecuados. El mejor
momento para revisar y reforzar el portafolio social es antes de necesitarlo. El segundo mejor
momento es ahora.
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