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Cada vez más solteros y solteras
han decidido serlo de forma
consciente, dice esta reconocida
investigadora estadounidense,
quien estudia la soltería. Estas
personas no solo tienen vidas
tan o más satisfactorias que las
casadas, sino que aprecian su
tiempo para sí mismos y valoran
su soledad, en lugar de temerle,
asegura.

JANINA MARCANO 

B
ella DePaulo tiene 71
años y siempre ha si-
do soltera. “Soy sol-
tera por lo que la vi-
da en soltería tiene

para ofrecer y no porque haya teni-
do malas experiencias románticas
o porque tenga problemas”, dice
esta psicóloga social de la Universi-
dad de Harvard.

Sin embargo, sí ha identificado
un problema a lo largo de su vida,
aclara. “Que rara vez veía personas
como yo representadas en la cultu-
ra popular, en películas, programas
de televisión, novelas. En la vida
cotidiana, a las personas solteras
que dicen querer estar solteras no
se les cree. Les dicen ‘aún no has
conocido a la persona adecuada’ o
‘espera a que seas mayor y querrás
casarte’. Bueno, ¡tengo 71 años! No
creo que vaya a cambiar de opi-
nión”, dice DePaulo en entrevista
con “El Mercurio”.

Pero la soltería es mucho más
que su estado civil. De hecho, es el
foco de su profesión. Durante su ca-
rrera como investigadora en varias
universidades de EE.UU., esta psi-
cóloga se ha dedicado a estudiar los
niveles de felicidad que reportan
las personas solteras, así como sus
historias de vida. Actualmente, De-
Paulo es académica en el Departa-
mento de Ciencias Psicológicas y
Cerebrales de la Universidad de
California (Santa Bárbara).

Su charla TEDx “Lo que nadie te
ha dicho nunca sobre las personas
solteras” ha sido vista más de 1,7
millones de veces.

“Me di cuenta de que nuestras
historias necesitan ser contadas.
Necesitamos desafiar la idea de
que todos quieren casarse o estar
en una relación romántica y de que
solo las personas en una relación
pueden ser realmente felices”, dice
DePaulo, también autora de libros. 

—¿Qué indica la evidencia cien-
tífica sobre los niveles de felici-
dad de las personas solteras?

“Creo que mi hallazgo más
importante es que hay más
personas de las que creía-
mos que son fel ices
siendo solteras y han

elegido seguir siéndolo. Pienso que
los hallazgos que desafían los este-
reotipos son importantes”.

Un estereotipo que la ciencia ha
derribado es el de que las personas
solteras son infelices y que, a medi-
da que envejecen, se vuelven aún
más infelices, asegura.

“¡De hecho, sucede justo lo con-
trario! Los estudios muestran que
las personas solteras suelen ser feli-
ces y que, desde alrededor de los 40
años, se vuelven aún más felices.
Otro hallazgo que me encanta es
que las personas que son solteras
de corazón aprecian el tiempo que
tienen para sí mismas, porque valo-
ran su soledad, en lugar de temerle.
También es muy poco probable
que se sientan solas, otro estereoti-
po que ha sido desmentido”.

“Soltero de corazón” es un térmi-
no que se le acuña a esta especia-
lista y que, según explica, agrupa a
personas que son solteras por deci-
sión y que son felices con ello.

“Son personas que viven su me-
jor vida al ser solteras, vidas más fe-
lices, significativas, plenas y autén-
ticas. Son felices y prosperan por-
que son solteros, no a pesar de ello.

DePaulo destaca que si bien al-
gunos estudios concluyen que a las
personas casadas les va mejor en
términos de felicidad, eso no signi-
fica que les vaya mejor por el hecho
de estar en pareja.

“Las personas solteras suelen
ser estereotipadas, estigmatizadas,
marginadas y discriminadas, algo
que yo llamo ‘solterismo’. Ese trato

injusto puede ser lo que
realmente influye (en los

resultados que muestran
mayor felicidad en los
casados). Hay otro tipo

de estudios de mejor
calidad y que sigue a
las mismas perso-

nas a lo largo de sus vidas y les pre-
gunta cada año cómo están. Esos
estudios muestran que las perso-
nas que se casan no se vuelven
más felices ni saludables en el
tiempo en comparación con cuan-
do eran solteras. A veces se vuelven
un poco más felices cuando se ca-
san por primera vez, pero luego
vuelven a estar tan felices o infeli-
ces como cuando eran solteras”.

—También hay estudios que
muestran que en realidad las
personas solteras son más feli-
ces. ¿Qué hay detrás de ello?

“Las personas solteras más feli-
ces son aquellas que han elegido
ser solteras, principalmente las
personas que son ‘solteras de co-
razón’. (…) Ellos pueden organi-
zar su vida de la manera que les
resulta más satisfactoria. Esto
puede incluir cómo pasan su vida
cotidiana (a qué hora se levantan
y se acuestan, qué comen y cuán-
do, etc.), dónde viven, si viven so-
las, cómo decorar y amueblar sus
hogares. También puede incluir
decisiones importantes que cam-
bian la vida, como mudarse lejos
o cambiar de carrera; los solteros
de corazón siguen su corazón en
lugar de seguir a una pareja ro-
mántica”.

—¿Cree que ha cambiado la
percepción social de soltería en
las últimas décadas?

“En muchos aspectos, se ha
vuelto más positiva. Cada vez más
personas solteras se quedan solte-
ras y hablan abiertamente sobre
cuánto disfrutan de sus vidas en
soltería. Al mismo tiempo, hay una
reacción en contra. Algunas perso-
nas se sienten amenazadas por las
personas solteras felices. En su vi-
sión del mundo, solo las personas
casadas o en pareja romántica

pueden ser realmente felices y te-
ner buenas vidas. No quieren escu-
char que muchas personas solte-
ras encuentran una profunda reali-
zación en la vida en soltería”. 

—¿Por qué cree que persiste el
estigma asociado a ser soltero?

“Pienso que la percepción de las
personas sobre lo que significa es-
tar soltero no refleja la realidad ac-
tual de quienes viven en soltería.
Los estudios muestran que las per-
sonas solteras de hoy son más feli-
ces que las de décadas anteriores.
Pero muchas personas no se dan
cuenta de eso. Otra razón es que
mucha gente está comprometida
con la creencia de que las personas
casadas o en pareja romántica son
mejores que las personas solteras,
que son más felices, saludables y,
en general, superiores”. 

La posible consecuencia, plan-
tea DePaulo, es que se pueda soca-
var la salud mental y emocional de
los solteros. “Esto hace la vida más
difícil incluso para las personas
que disfrutan la soltería. Puede ha-
cer que duden de sí mismas. Mu-
chas personas me han dicho que
se casaron o entraron en relacio-
nes románticas porque pensaron
que era lo que debían hacer”.

—¿Cómo cree que evoluciona-
rá la mirada sobre la soltería, es-
pecialmente con cambios como
el envejecimiento de la pobla-
ción y la digitalización?

“En lo que respecta a las relacio-
nes personales, espero que llegue-
mos a valorar una mayor variedad
de relaciones, en lugar de valorar
principalmente las románticas. Ya
veo que eso está sucediendo. Por
ejemplo, hay más libros, artículos y
ensayos sobre la amistad en estos
días. A medida que más personas
en todo el mundo permanecen sol-
teras durante más tiempo o duran-
te toda su vida, más personas esta-
rán solteras en la vejez. No tendrán
un cónyuge, y muchas tampoco
tendrán hijos. Es probable que va-
loren y mantengan relaciones con
otros tipos de personas, como ami-
gos, familiares, vecinos, mentores o
tal vez personas de sus lugares de
culto si son religiosos. (…). Con
tantas posibilidades en línea hoy
en día, todos podemos mantener-
nos conectados con muchas per-
sonas, cercanas o lejanas, a través
de correos electrónicos, mensajes
de texto y demás”.

—¿Qué les diría a quienes se
sienten presionados por la socie-
dad para entrar en una relación?

“Si eres un soltero de corazón,
sientes que la vida en soltería real-
mente te sienta bien, que es la me-
jor vida; entonces, resistir la pre-
sión puede ser gratificante. Puede
ser difícil al principio, pero al final
podrás vivir una vida que se siente
más auténtica, significativa y plena
para ti. No tendrás esa recompensa
si cedes a la presión”. 

Los “solteros
de corazón”
aprecian la
soledad y tam-
bién disfrutan y
valoran la
libertad que
tienen para
pasar tiempo
con sus amigos,
dice DePaulo.
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“Necesitamos desafiar la idea
de que solo las personas en una relación

pueden ser realmente felices”

BELLA DEPAULO, PSICÓLOGA SOCIAL DE LA UNIVERSIDAD DE HARVARD Y AUTORA:

Bella DePaulo es autora 
de varios libros sobre distintas

formas de vivir. “Solteros 
por naturaleza” es su más

reciente título.

Aunque la
persona pro-
medio que va al
gimnasio no
corre riesgo de
caer en el sobre-
entrenamiento,
un cambio
importante en el
régimen de
ejercicio —co-
mo prepararse
para media
maratón—
puede exacerbar
el insomnio, dice
Cheri Mah,
médica del
sueño y profeso-
ra del Centro de
Medicina del
Sueño de la U.
de Stanford. 

El sueño y el ejercicio físico traba-
jan en conjunto como los engrana-
jes de una máquina: cuando uno gi-
ra fluidamente, el otro le sigue. Un
sueño de calidad favorece la recupe-
ración y el rendimiento físico, mien-
tras que el ejercicio libera sustancias
químicas útiles para el cerebro, dis-
minuye el estrés y puede ayudar a
conciliar el sueño más rápidamente.

Sin embargo, para quienes lu-
chan contra el insomnio, las reglas
pueden ser distintas; incluso un pe-
queño desajuste puede desincro-
nizar los engranajes. “Las personas
con insomnio avanzado tienden a
tener un sistema de estrés hiperac-
tivo. Los factores estresantes sue-
len tener una respuesta un poco

exagerada en el organismo”, expli-
ca Christopher Kline, profesor aso-
ciado de salud y desarrollo huma-
no en la U. de Pittsburgh. Por eso
las personas con insomnio podrían
no responder tan bien o no recupe-
rarse tan eficazmente ante las exi-
gencias físicas del ejercicio, añade.

No obstante, existen formas de
hacer ejercicio regularmente sin
empeorar los problemas de sueño.

¿Más es mejor? 
Tras un entrenamiento agota-

dor, muchos esperan dormirse
pronto. Sin embargo, “no es posible
alcanzar el sueño a fuerza de ejer-
citarse”, señala Kelly Baron, psicó-
loga clínica y directora del progra-
ma de Medicina Conductual del
Sueño de la U. de Utah. “A veces
puedes sentirte muy cansado físi-
camente por el ejercicio, pero eso

no significa que necesariamente
vayas a dormir mejor”.

Los beneficios del ejercicio para
inducir el sueño suelen proceder
de actividades aeróbicas modera-
das como caminar, correr o montar
en bicicleta. Pero el ejercicio de alta
intensidad, como un medio mara-
tón o una vigorosa sesión de entre-
namiento a intervalos de alta inten-
sidad, puede tener el efecto contra-
rio: mala calidad del sueño, espe-
cialmente al intentar conciliarlo.

No hay duda de que, en general,
el ejercicio es bueno para el sueño.
“Las personas que hacen ejercicio
durante una hora obtienen mayo-
res beneficios que quienes lo ha-
cen durante 30 minutos”, dice Ba-
ron. Pero excederse es posible.
“Más es mejor… hasta cierto pun-
to”, añade.

El momento importa
Un estudio de 2022 descubrió

que cualquier actividad física des-
pués de las 20 horas provocaba
que la gente durmiera menos,
mientras que otro estudio muestra
que el ejercicio intenso que termi-
na una hora antes de acostarse
puede alterar el sueño. Los entre-
namientos nocturnos no afectarán
negativamente a todas las perso-
nas con insomnio, dice Kline, pero
las personas con este trastorno co-
rren un riesgo mayor que las que
no tienen problemas para dormir.

Adaptar el entrenamiento 
Aunque los investigadores no

han determinado definitivamente
cuál es la rutina de ejercicio ideal pa-
ra mejorar el sueño, un metanálisis
de 2024 sugirió combinar el ejerci-
cio aeróbico moderado con un en-

trenamiento de fuerza ligero, prácti-
cas mente-cuerpo (como yoga o tai
chi) y el tratamiento tradicional del
insomnio. Kline también recomien-
da que las personas con insomnio
hagan ejercicio a la misma hora to-
dos los días. “La rutina es la guardia-
na del buen sueño”, dice Morgan.
“Mantiene el ritmo circadiano”.

Tener paciencia
Pueden pasar semanas y meses

hasta que un hábito de ejercicio se
traduzca en un mejor sueño, y los
efectos a corto plazo pueden ser
bastante pequeños. Por eso, al dar
con una rutina que funcione, los
engranajes empezarán a girar de
nuevo: se dormirá mejor y los en-
trenamientos se sentirán más fáci-
les habiendo dormido toda la no-
che. Según Morgan, “el ejercicio es
el regalo que no deja de dar frutos”.

LAS PERSONAS CON INSOMNIO DEBEN TENER ESPECIAL CUIDADO:

¿Sirve el ejercicio para
dormir mejor?
La actividad física puede ser una gran ayuda a la hora de acostarse, pero si
se padece trastorno del sueño, es importante saber qué y cuánto entrenar.
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