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Mantener las actividades y relaciones sociales a lo largo de la vida es 
importante para la salud y el bienestar. Las personas comprometidas a 
menudo son más saludables, felices, menos deprimidas y demuestran una 
mayor vitalidad cerebral. 

Beneficios de ser sociable 
La actividad social es buena para una persona 

independientemente de quién eres, qué edad tengas, 
dónde vivas o qué hagas. Estar socialmente compro-
metido con amigos, familiares y diversas actividades a 
lo largo de la vida tiene muchos beneficios positivos: 

• Habilidades sociales mejoradas
• Mejor rendimiento académico
• Actitud positiva
• Autoestima mejorada
• Conexión con compañeros, grupos y la comuni-

dad
• Reducción del riesgo de enfermedades y dolen-

cias que incluyen enfermedades cardiovasculares, 
osteoporosis, artritis reumatoide, ciertos cánceres, 
enfermedad de Alzheimer y otras demencias.

• Riesgo reducido de trastornos de salud mental, 
como depresión

• Mejor salud cerebral

• Estilo de vida más feliz y saludable en general
• Puede ayudar a aumentar la calidad y la duración 

de la vida.

Conéctate 
Encontrar o crear conexiones es clave para la acti-

vidad social. La conexión social incluye las relaciones 
con la familia, los amigos, los compañeros de traba-
jo y otras personas con las que interactúas mientras 
realizas tus actividades diarias, como los banqueros, 
los dependientes de las tiendas y los proveedores de 
atención médica. Pueden ser personas que ves cons-
tantemente o que esperas ver, personas con las que 
tienes algo en común o personas en las que confías. 
La conexión social también incluye varias actividades 

en la comunidad o en el hogar. Los tipos de 
actividades que te involucran socialmente 
son infinitos, pero es importante buscar o 

Participa en una actividad significativa 
Inscríbete en una clase en tu comunidad y prueba 
algo nuevo como bailar, cocinar o yoga. O quizás 
quieras ofrecer tu tiempo como voluntario en un  
refugio o despensa de alimentos local. 

Actividades sociales
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crear una actividad significativa. Al interactuar con la 
gente y participar en actividades que disfrutas, la ac-
tividad social puede ser fácil, divertida y satisfactoria. 
Ejemplos de actividades sociales incluyen: 

• Unirte a un centro, club o comité comunitario
• Organizar o asistir a reuniones con amigos, fami-

liares o vecinos
• Ir a un teatro, una película, un evento deportivo o 

un festival
• Viajar
• Comer fuera
• Trabajar como voluntario
• Tomar clases

Mantente conectado a través de la tecnología
Ser social no siempre significa que tengas que salir 

de casa. Hoy en día es más fácil que nunca mantener-
te conectado a través de la tecnología. Las llamadas 
telefónicas, los correos electrónicos, el Internet, escri-
bir cartas e incluso los mensajes de texto o de video 
son vías comunes de comunicación inmediata y fáciles 
de usar. Hoy en día, incluso los servicios médicos en 
línea, incluidos la telemedicina, la teleenfermería y la 
teleterapia, permiten que los profesionales de la salud 
te controlen en casa. Pueden recordarte sobre tus 
necesidades de atención médica o guiarte a través de 
procedimientos que puedes hacer de manera segura 
en tu hogar. La tecnología actual ayuda a las personas 
a diario, brindándoles información, servicios e inclu-
so diversión al instante. El Internet está disponible 
para varias generaciones y proporciona un sinfín de 
información y oportunidades que pueden estimular el 
cerebro y crear experiencias para la actividad social.   

Interacción social de calidad 
Las relaciones de calidad que se desarrollan con 

familiares cercanos, amigos y otras personas impor-
tantes ayudan a proveer alegría, entusiasmo, apoyo, 
amor y propósito continuos. Las relaciones significa-
tivas requieren trabajo duro, dedicación y un esfuerzo 
consciente. A menudo se caracterizan por fuertes 
líneas de comunicación, honestidad, respeto, paciencia, 
consideración, compromiso, empatía, risa y confron-
tación respetuosa. Mantener una relación significativa 
contribuye a fortalecer la relación y juega un papel 
importante en los beneficios de la actividad social. 
Si bien los conocidos y las amistades de todo tipo 

son importantes, las relaciones significativas pueden 
proporcionar una mayor sensación de satisfacción y 
bienestar.

Es importante que todos, en todas las edades, 
reflexionen sobre las cosas que más importan y de-
cidan si el tiempo y la energía se están equilibrando 
adecuadamente. Debes reconocer que la actividad 
social significativa será diferente para todos y puede 
cambiar a lo largo de la vida. Los niños pequeños y los 
adolescentes, por ejemplo, a menudo valoran el tiempo 
con sus amigos. Con la edad y las diversas transiciones 
de la vida, incluidas varias pérdidas, el énfasis puede 
evolucionar de los amigos al trabajo, a la familia y de 
nuevo a los amigos. Más adelante en la vida, espe-
cialmente, las relaciones y la actividad social pueden 
ayudarte a enfrentar las transiciones de la vida. 

El desafío social (ser social cuando no 
quieres serlo)

Es importante conocer tu personalidad y prefe-
rencias sociales. Para algunos, participar en actividades 
sociales es energizante, mientras que otros prefieren 
sus propios pensamientos y conversaciones internas. 
Pero algunas personas luchan con la actividad social 
porque están deprimidas. En caso de depresión, una 
persona puede sentirse sola, pero el aislamiento social 
en realidad puede alimentar la depresión. Aunque 
puede ser un desafío, los beneficios de buscar activi-
dades sociales, incluida la interacción personal con un 
amigo cercano o incluso un terapeuta, valen la pena 
y pueden ayudar a aliviar los síntomas depresivos. A 
continuación, se ofrecen algunos consejos para mante-
nerte conectado con el mundo:

• Crea un horario. Es más probable que participes 
en las cosas cuando los eventos están progra-
mados con anticipación. Los calendarios y la 
planificación anticipada eliminan la facilidad de 
decir “no” a una invitación de último minuto, te 
obligan a crear un horario manejable y eliminan 
la ansiedad de pensar en lo que vas a hacer.

Busca actividades sociales 
No existe una receta o fórmula especial que describa 
una actividad social significativa. Tienes que buscar 
y crear oportunidades y relaciones que sean satisfac-
torias y significativas para ti, dada tu personalidad y 
lugar en el mundo.
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• Participa en un grupo de apoyo. Los grupos de 
apoyo te presentan a otras personas que pueden 
estar enfrentando desafíos similares.

• Escribe tus metas sociales. Empieza con algo 
pequeño y se realista. Tal vez una meta sea ir al 
mercado y saludar a quien te da la bienvenida 
todos los sábados o llamar a un familiar o amigo 
una vez a la semana.

• Toma una clase. Los centros comunitarios loca-
les, escuelas / universidades, oficinas de Exten-
sión Cooperativa, centros para personas mayores 
y oficinas de salud pública a menudo ofrecen una 
amplia variedad de clases sobre diversos temas y 
pasatiempos.

• Se voluntario. Puede que solo seas una persona 
en el mundo, pero para una persona puedes sig-
nificar el mundo.

Conclusión
Si bien ser socialmente activo es fundamental para 

la salud y el bienestar, todo el mundo tiene límites en 
cuanto a la cantidad de tiempo que se puede dedicar 
a la sociedad. Es aceptable y saludable disfrutar del 
tiempo a solas porque estas oportunidades te ayudan a 
reflexionar sobre el significado de la vida. Participar en 
una actividad social significativa y establecer compor-
tamientos de estilo de vida saludables a lo largo de tu 
vida influirá en el envejecimiento óptimo.  
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