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Un equilibrio entre sana distancia y sana cercanía 

Fernando Torre, msps 

Durante esta pandemia, mucho se ha hablado de la sana distancia o distanciamiento social. 
La “distancia” es una dimensión espacial (un metro y medio entre una persona y otra, o 
384,400 km de la tierra a la luna), pero también usamos esa expresión para hablar de la 
relación interpersonal. De igual manera, podemos hablar de “cercanía”, tanto espacial 
como afectiva. 

En cuanto a la relación con los demás, hay una distancia sana y también una 
enfermiza; y hay una cercanía sana y otra dañina. Y esto, no solo durante la emergencia 
sanitaria por el Covid-19, sino siempre. 

La incapacidad para estar en soledad y disfrutar de nuestra compañía nos lanza a 
buscar una cercanía que acaba en codependencia o sumisión; la incapacidad para convivir 
armónicamente con los demás y disfrutar de su compañía, nos lleva a un aislamiento 
egocéntrico y estéril. 

Lo ideal sería un equilibrio o una alternancia entre una sana distancia y una sana 
cercanía. Una distancia excesiva, fría, indiferente es perjudicial; una cercanía excesiva, 
intrusiva, agobiante es malsana. 

Las cosas se complican cuando hay una cercanía afectiva (amigos, enamorados…) y 
una distancia espacial (viven en distintos países o ciudades); esto causa un sufrimiento. 
Aunque ahora, la tecnología nos permite escucharnos y vernos por medio de aparatos, 
nunca será lo mismo que el encuentro de persona a persona. Y el sufrimiento es mayor en 
la medida en que tanto el afecto como la distancia sean mayores. 

Peor aún es cuando hay un distanciamiento afectivo o una franca enemistad (por la 
razón que sea) y una proximidad física (personas que viven en la misma casa, compañeros 
de escuela o trabajo…). El ambiente se torna tenso, asfixiante. 

Como dijimos: lo ideal sería un equilibrio entre una sana distancia y una sana cercanía. 
Una distancia que respete la privacidad del otro y su originalidad, su manera de ser y de 
pensar, su tiempo y sus otras relaciones; una cercanía que dé seguridad y satisfacción, que 
brinde calor y sonrisas. 

~ · ~ · ~ · ~ · ~ 
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¿Cómo sería un 
equilibrio entre 
una sana 
distancia y una 
sana cercanía? 
(Puedes 
expresarlo con 
palabras, con 
una metáfora, 
con un dibujo). 

 

Recuerda una 
relación en la 
que hubo gran 
afecto, pero 
distancia 
excesiva. Una 
relación en la 
que hubo 
frialdad o 
enemistad y 
proximidad 
excesiva. 

 

De tus 
relaciones 
significativas 
actuales, ¿en 
cuáles quieres 
crecer en 
cercanía? ¿En 
cuáles conviene 
aumentar la 
distancia? 

 

Trae a la 
memoria una 
relación en la 
que hubo o hay 
un equilibro 
entre distancia y 
cercanía. ¿Cuál 
fue el secreto 
para mantener 
ese equilibrio? 
¿Qué frutos te 
ha dejado? 

 

 


