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Resumen

En el presente trabajo se aborda el impacto que el
confinamiento impuesto por la pandemia del COVID-19
ha tenido sobre la pareja. Se presentan los resultados de
los primeros estudios publicados sobre la relacion de
pareja en el confinamiento y se analizan los elementos
especificos del confinamiento que afectaron a dicha
relacion. Se describen los elementos y las caracteristicas
de los conflictos que presentaron las personas que
demandaron atencién psicologica y se describen las
intervenciones que se realizaron, resaltando la utilidad en
este tipo de intervenciones del concepto de distancia
emocional ideal.

Palabras clave: Pareja; conflicto; terapia de pareja;
confinamiento; COVID-19; distancia emocional ideal.

Abstract

This work addresses the impact that confinement imposed
by the COVID-19 pandemic has had on the couple. The
results of the first published studies on the couple's rela-
tionship in confinement are presented and the specific el-
ements of confinement that affected couple relationship
are analyzed. The elements and characteristics of the con-
flicts presented by the people who demanded psychologi-
cal attention are described and the interventions that were
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carried out are described, highlighting the usefulness of
the concept of ideal emotional distance in this kind of in-
tervention.

Keywords: Couple; conflict; couples therapy; con-
finement; COVID-19; ideal emotional distance.

Introduccién

El impacto de la pandemia producida por el COVID-
19 ha sido brutal y ha afectado a todas las areas importan-
tes de nuestra vida: ha amenazado nuestra vida, ha hecho
tambalearse nuestra economia y ha llenado de incertidum-
bre nuestra relacion con el presente y el futuro. Desde el
primer momento se vio que la dimension psicologica de la
pandemia era uno de los elementos cruciales que habia que
afrontar: la incertidumbre, la angustia, el miedo y, a partir
de un cierto momento, el agotamiento psicologico han
sido, y son, elementos centrales de lo que estamos vi-
viendo. La respuesta a estas reacciones naturales y gene-
rales han sido determinantes para conformar la calidad de
nuestro modo de estar en el mundo después del primer im-
pacto y de la fase de confinamiento estricto. En nuestro
pais la respuesta de la psicologia profesional ha partici-
pado de la respuesta del mundo sanitario general: los indi-
viduos —los psicologos y las psicélogas- han respondido,
como no podia ser de otra manera en una profesion como
la nuestra, desde el primer momento con profesionalidad
y entrega, tanto si operaban desde el &mbito publico como
desde el privado. Las limitaciones han estado, por un lado,
en la escasez de medios con que cuenta la Psicologia en la
Sanidad publica, algo ya endémico, lejos de los medios
con que cuentan los paises de nuestro entorno y, por otro,
el cutre comportamiento de algunas instituciones politicas
y profesionales que no han sabido supeditar sus intereses
a la urgente necesidad de atencion psicoldgica a la ciuda-
dania. Pero no éste el tema del presente trabajo asi que va-
mos al asunto que nos compete.

De entre todos los temas psicologicos que hemos nom-
brado y su impacto en la vida del individuo, desde el pri-
mer momento llamo la atencion el impacto que la pande-
mia en general y el confinamiento en particular tenia sobre
la relacion de pareja. En seguida se vio que la pareja, la

relacion de pareja, era un elemento muy sensible a los
cambios en nuestra vida cotidiana que la pandemia provo-
caba.

De hecho, en seguida comenzaron a llegar noticias que
hablaban de ello. Particularmente, impacto en la pobla-
cion, a juzgar por la intensidad con que los medios de co-
municacion la reproducian, la noticia de que en la ciudad
de Wuham, en China, el primer lugar donde se produjo un
confinamiento, se habia dado un incremento de las deman-
das de divorcio que so6lo se podia explicar por el impacto
que dicho confinamiento habia tenido en la relacion de pa-
reja. Aunque los datos no eran definitivos parece que
apuntaban en la direccion de sefialar una tendencia de in-
cremento de crisis de pareja (Global Times, 2020; Prasso,
2020) y, en todo caso, la noticia desato una verdadera ava-
lancha de paginas web y secciones en los medios de co-
municacion, no siempre de profesionales, con consejos,
advertencias y sugerencias sobre la convivencia en pareja
durante el confinamiento que van desde lo topico y lo in-
fundado a lo sensato y razonable sin que sea facil para el
lector distinguir entre unos y otros. En todo caso, refleja-
ban la preocupacion y, por tanto, el interés de una buena
parte de la ciudadania por este tema.

A partir de un cierto momento, ya comienzan a apare-
cer los primeros trabajos cientificos sobre esta cuestion y
se van aclarando algunos de los elementos que han sido y
son relevantes en esta cuestion. Queda claro, a partir de
estos estudios y de la intervencion de los profesionales que
atendieron temas de pareja que el impacto ha sido impor-
tante y que la vida de muchas parejas ha quedado afectada
por la situacion vivida. Por otro lado, el tema esta lejos de
terminar, pues siguen vigentes las situaciones que han pro-
vocado este impacto y los profesionales, tanto en este
como en otros aspectos de las consecuencias psicologicas
de la pandemia, seguiremos siendo requeridos para inter-
venir aun durante un largo tiempo. En lo que sigue trataré
de dar cuenta de algunos de los aspectos, en mi opinion,
mas relevantes del tema de la pareja en el confinamiento
y lo haré tanto desde la recogida de datos que han sido ya
publicados como desde mi experiencia personal como psi-
cologo clinico trabajando con parejas en el confinamiento.
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Peculiaridades de la intervenciéon en
pareja en cualquier situacién

Pero antes de entrar en el tema del confinamiento con-
viene recordar, aunque sea brevemente; algunos de los ele-
mentos de la terapia de pareja que la distinguen, hasta
cierto punto, de otras modalidades de intervencion tera-
péutica, o quiza expresado con mas precision, sefialar las
peculiaridades de la terapia de pareja que hace que deter-
minados fendémenos se den con mas claridad o intensidad
en la pareja que en otros &mbitos de la intervencion psico-
logica.

En primer lugar hay que resaltar el peso de los elemen-
tos ideologicos. Sobre la pareja hay una presion ideologica
muy fuerte. No es que no la haya en otros asuntos humanos
pero aqui aparece muy rapidamente y con mucho peso: en
qué consiste ser una buena pareja, un buen compafiero o
compafiera, un buen marido o esposa, hasta qué punto hay
que luchar por la permanencia de la pareja, qué pasa si ya
no estoy enamorado ;me puedo ir o debo aguantar? ;como
de malo es engafar a la pareja? ;la separacion es acepta-
ble? ;en alguna circunstancia o en ninguna? Todos estos
asuntos, y otros muchos, estan cargados de ideologia, es
decir, de aseveraciones que se tratan de imponer hacién-
dose pasar por razonamientos (no digo que algunas de las
respuestas a estas cuestiones no sean razonables sino que
se imponen en nuestra mente por el peso de la autoridad
mas que por su razonabilidad). Sobre todo esto ha opinado
tu papa, tu mama, tus abuelos, el partido que te gusta, el
que no te gusta, el Papa, el gran Mufti, Aristoteles, Nietzs-
che y todos los cufiados de Putin. No es broma. La presion
primero es externa y luego se interioriza y se puede vivir
como exigencia superyoica, como culpa, como angustia o
como una mezcla de esos sentimientos produciendo en el
extremo paralizacion, huida o agresion. Como se ha dicho
muy acertadamente, en una terapia de pareja hay mucha
mas gente que solo los dos miembros de la pareja (y no
nos olvidamos de la ideologia del terapeuta en estos te-
mas).

En segundo lugar tenemos la posible existencia de ele-
mentos negativos no patologicos de una intensidad muy
alta. El desamor es una de las experiencias vitales mas pe-
nosas. De entrada sabemos que si se vive de nifio es de-

moledora y propicia una organizacion psicologica donde
es dificil que la felicidad tenga lugar. Pero si se experi-
menta en la vida adulta por parte del objeto de nuestro
amor es un poco menos demoledora (cabe esperar recupe-
rarse) pero no menos penosa. A veces, en una situacion de
desamor en la pareja no hay nada que curar sino decir “lo
siento” y acompanar en la tristeza. Otras veces ayudar a
que la persona acepte ese desamor, lo “oiga” y lo “sienta”
es toda una tarea terapéutica. La antropologa Helen Fisher
(2004) ha estudiado la resistencia de las personas no que-
ridas a aceptar el no de su objeto de amor, y ha encontrado
a nivel cerebral una similitud de sus respuestas con la de
los adictos a sustancias.

Un tercer elemento distintivo de la terapia de pareja es
que al ser dos personas no es raro encontrase con que la
motivacion para la terapia es asimétrica, no tienen las dos
personas la misma motivacion. Sin entrar en profundida-
des que nos apartarian del propdsito de este articulo es
muy revelador ver a los miembros de la pareja por sepa-
rado y comprobar que cada uno tiene un interés distinto.
Detras de esta motivacion asimétrica esta el hecho de que
cada uno de los miembros de la pareja tiene objetivos dis-
tintos y, en numero relevante de casos, incompatibles. En
el extremo esta la situacion en el que uno quiere la conti-
nuidad de la pareja y el otro no, pero sin llegar a este caso
es muy frecuente en la terapia de pareja que aun queriendo
los dos la continuidad de la pareja, cada uno quiera un mo-
delo de pareja incompatible con el modelo que quiere el
otro. Esta incompatibilidad no siempre se explicita en la
demanda inicial que hacen los dos miembros de la pareja
en la terapia. Volveremos sobre este asunto mas adelante.

El impacto del confinamiento en la
relacién de pareja

Ya se ha sefialado que desde el primer momento de la
pandemia llegaron noticias sobre el incremento de divor-
cios en China. Es obvio que la situacion de amenaza y el
confinamiento son factores altamente estresantes y la pa-
reja tiene que responder a ello. Es igualmente importante
sefialar que las parejas llegaron a esta situacion con su pro-
pia historia, con su capacidad alta o baja de afrontar pro-
blemas, con su nivel de cohesion previo y con sus visiones
particulares de sus vidas y sus relaciones. El confina-
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miento pudo enfatizar las debilidades, pero también poner
en marcha las fortalezas. Veamos algunos datos que ya
han salido a la luz.

En primer lugar la investigacion muestra que en torno
al 86 % de la ciudadania experimento sintomatologia trau-
matica como respuesta a la pandemia (Case Western Re-
serve University, 2020). Un incremento tan alto de la sin-
tomatologia traumatica lleva a un peor manejo de los asun-
tos personales y la pareja lo acusa. La ruptura o la amenaza
de ruptura aparece o puede aparecer y los recursos habi-
tuales (aislamiento, toma de distancia, contacto personal
con otros) en el caso del confinamiento no estan disponi-
bles. Un interesante estudio de Lebow (2020) sefiala que
mientras aumentaron los pensamientos y deseos de divor-
cio en el contexto del COVID-19, las posibilidades de lle-
varlo practicamente a cabo fueron mucho mas restrictivas
debido al propio confinamiento, lo que habla simultanea-
mente de tension y convivencia obligada.

Son indicadores también del nivel de estrés al que se
vieron sometidas muchas pareja las infidelidades. Algunos
datos hablan de un incremento (Gordon y Mitchell, 2020)
lo cual llama la atencion porque la situacion de confina-
miento no parece precisamente la mas adecuada para tener
una aventura extramarital. En realidad, estas autoras han
recogido datos sobre el incremento durante la pandemia
de conductas asociadas a la experiencia de la infidelidad,
fundamentalmente contactos en las redes sociales. Por
ejemplo, un sitio web especifico para personas casadas
que contactan al margen de sus parejas ha incrementado
en 17000 nuevos miembros por dia durante la pandemia,
frente a los 1500 diarios desde 2019. Otro dato revelador
es que en torno al 20 % de la gente (con pareja o no) ha
contactado con una expareja durante la pandemia y la mi-
tad de ellos han contactado con varias exparejas. De las
personas con pareja el 13 % ha contactado con una expa-
reja durante la pandemia, reconociendo el deseo expreso
de reactivar una relacion (Lehmiler, 2020).

Por el otro lado, la pandemia y el confinamiento tam-
bién ha sido para algunas parejas una ocasion para mostrar
su fortaleza y bienestar o, incluso, para fortalecerlos. Asi,
Stanley y Markan (2020) encuentran parejas para las que
el COVID-19 ha sido una ocasién para una mayor intimi-
dad, igualitarismo y conexion. En esta misma linea estan

los resultados del interesante trabajo de Giinter-Bel et al.
(2020), doblemente interesante para nosotros por la propia
calidad del trabajo y por estar realizado con una muestra
espafiola. Estos autores estudian la percepcion de las pare-
jas sobre la mejora o el deterioro de sus relaciones en el
confinamiento. Los indices de mejora son: conexion reco-
nocimiento familiar, mejor comunicacion, expresion emo-
cional, espiritu de equipo y equilibrio entre las necesida-
des individuales y las compartidas. Los indices de dete-
rioro son: experimentar soledad y distancia de la pareja,
atmosfera de conflicto, expectativas negativas y desequi-
librio entra las necesidades individuales y compartidas.
Los resultados muestran que los indices de mejora, con un
61.7 %, superan a los de deterioro, con un 40.0 %. Hay
que sefalar, sin embargo, como hacen los propios autores
que la muestra es muy posible que no sea representativa
de la poblacion general al ser mayoritariamente compuesta
por mujeres, con alto nivel de educacion, con empleo, in-
teresadas por formacion en el tema de las relaciones fami-
liares y, por lo tanto, por encima de la media en funciona-
lidad y estabilidad econdémica. En poblaciones de otro ni-
vel intelectual y ademas amenazadas o alcanzadas por la
inestabilidad econdmica cabe pensar que los resultados no
serian tan optimistas. Por cierto que esta cuestion, la in-
fluencia de lo econdmico y por tanto de lo politico en el
malestar psicologico, conforman un tema en buena me-
dida ignorado en nuestra formacion como clinicos en
donde el énfasis en la formacion técnica oscurece la nece-
sidad de ser consciente de la influencia de lo politico (el
patriarcado, el capitalismo, el neoliberalismo, los movi-
mientos populistas) en la psicopatologia de la vida coti-
diana.

La pareja en conflicto en el
confinamiento

Ya hemos visto que el confinamiento y la pandemia en
si mismos han sido factores de estrés, pero que éste no
equivale automaticamente a conflicto: algunas parejas han
salido indemnes o incluso fortalecidas de esta situacion.
Pero también ha quedado reflejado en las investigaciones
que hemos presentado que los niveles de conflicto en la
pareja han sobrepasado lo esperable en una situacion nor-
mal. Vamos a ver ahora los elementos principales que han
conformado esos conflictos.
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De un modo general, podemos decir que ha cambiado
el marco de la relacion y, sobre todo, han quedado mini-
mizados los recursos habituales que las parejas y los indi-
viduos concretos utilizaban para afrontar las situaciones
problematicos que el devenir trajera. Vayamos desgra-
nando esta aseveracion.

En primer lugar hay que nombrar el incremento ines-
perado del estrés, que ha podido ser percibido como des-
bordante, tanto por temas especificos de la pareja (la pa-
reja llega al confinamiento con una historia y en un mo-
mento concreto de su evolucion) como por los generales:
amenaza al empleo y a los recursos econéomicos, atencion
como progenitores al impacto en los hijos, atencion y
preocupacion por los propios progenitores tanto si son
convivientes como si viven solos. Junto con lo anterior
esta como factor muy ligado al manejo del conflicto el
grado de adaptacion personal a la situacion de confina-
miento.

La pérdida del modelo de pareja anterior y la imposi-
cién de un nuevo modelo apela no solo y de un modo evi-
dente a la capacidad de adaptacion y a la flexibilidad de la
persona sino también a la mayor o menor distancia en cada
caso que el nuevo modelo presente frente al anterior. El
elemento mas estresante y por tanto el mas proclive a
desembocar en un conflicto fue la intimidad forzada, la
pérdida de privacidad. Un elemento fundamental de auto-
rregulacion para muchas personas es la soledad, pasar
tiempo solos, pensando, caminando, leyendo, tocando la
tuba o haciendo couching (de couch, sofd) y esto se perdid
en el confinamiento. Igualmente, el contacto con personas
distintas de la pareja en ambitos diferentes del domicilio
familiar es percibido como un elemento de equilibrio para
la relacion de pareja. Ademas de la intimidad personal la
de la pareja se vio afectada: por un lado son 24 horas jun-
tos pero por otro, las parejas con hijos, podian estar juntos
pero no solos, lo que afecta desde a los mecanismos de
discutir una situacion con libertad hasta, por ejemplo, la
vida sexual. Las situaciones que las distintas idiosincrasias
pueden provocar en esta situacion son muchas: uno de los
dos siente el agobio del otro, los dos se sienten agobiados
por el otro, los dos compiten por hacerse presentes al otro
como prueba de su amor, etc. Mas adelante iremos con el
tema de la intervencion psicologica en estas situaciones
pero adelantaremos aqui que igual que la pareja se ha que-

dado sin sus recursos habituales y se enfrentan a una con-
vivencia de veinticuatro horas, el o la terapeuta, ademas
de estar €l o ella viviendo probablemente una situacion pa-
recida por primera vez, se ha quedado sin los recursos de
orientacion conductual que solia utilizar en situaciones si-
milares dentro de una terapia convencional, por ejemplo,
la posibilidad de prescribir o sugerir el pasar tiempo sin
los hijos o plantear la conveniencia de una separacion tem-
poral.

Otro elemento de estrés, muy interesante, que observa-
mos en nuestra practica clinica es el descubrimiento de as-
pectos “inquietantes” del otro. Por ejemplo, y sefialando
algunos temas que nombraron personas que solicitaron du-
rante el confinamiento atencion psicologica, la observa-
cion de que la pareja se angustia por encima de lo esperado
lo que le lleva a comportamientos o expresiones inacepta-
bles para quien lo percibe asi. La percepcion de que se de-
teriora su genio, insistimos, de un modo inesperado para
la pareja. Otro caso: desde el punto de vista del conyuge
que lo relata aparece un comportamiento intolerante en el
otro hacia la pareja, los hijos o ambos, no reconocida an-
teriormente. También aspectos conductuales como beber
de un modo inadecuado, descuidarse fisicamente, perder
los modales, ser inatento, acobardado o egoista y siempre
con la misma caracteristica: esto es percibido y sefialado
por la pareja y lo siente como inesperado y desagradable.
Se podria decir que son reacciones que muestran una res-
puesta deficiente o desbordada al estrés intenso, y asi es,
es posible que sea la primera vez que uno ve a su pareja
enfrentar una situacion con este nivel de estrés y aparece
una faceta de la persona que derrumba su imagen ante el
otro.

Algo que puede venir derivado de lo anterior pero tam-
bién tener otra motivacion es el cuestionamiento del futuro
de la pareja por un aumento del darse cuenta, de la lucidez
sobre la propia vida. La pandemia nos ha puesto en con-
tacto con la muerte, con la futilidad de las vanidades hu-
manas y con la fragilidad de nuestros proyectos. Algunas
de las personas que atendimos directamente habian visto
deteriorarse su salud, morir a allegados o perder su modo
de ganarse la vida. Estas situaciones, propias o vicarias,
enfrentan al sentido de la vida y aunque es conocido el fe-
noémeno de que pasada la situacién de amenaza la lucidez
tiende a oscurecerse, durante el confinamiento un cierto
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nimero de personas reportaron que una consecuencia de
esta lucidez fue cuestionar su vida de pareja (;quiero vivir
con esta persona el resto de mi vida?) a veces como con-
secuencia de los descubrimientos “inquietantes” sobre el
otro descritos en el parrafo anterior, pero otras veces por
un cambio en el modo de sentir la propia vida.

Ya se ha sefialado (Lebow, op. cit) que la aparicion de
pensamientos y deseos de separacion iba acompaifiada de
una dificultad objetiva para llevarlos a cabo por el propio
confinamiento y la paralizacién de muchas instituciones
sociales. Cuando se daba aparecian sentimientos de urgen-
cia, ansiedad, miedo y vértigo que, en la intervencion, ha-
bia que contener pero no sepultar. Iremos con ello mas
adelante.

También se ha sefialado que hay personas que podian
incrementar o desvelar comportamientos intolerantes o
maniobras de poder. Todo esto fue extremadamente grave
en los casos de convivencia con un maltratador, no solo
por la amenaza que suponia el incremento del estrés en el
maltratador sino porque éste tenia un control y una vigi-
lancia sobre la victima de veinticuatro horas. Una investi-
gacion con datos sobre Francia, Italia, Brasil y China du-
rante la pandemia encontrd un incremento del 50 % en
violencia machista (Campbell, 2020).

Todo lo anterior se referia a parejas con relacion esta-
ble y conviviendo pero observamos también una situacion
que se repetia en las parejas que no convivian, bien porque
estaban en una primera fase de su relacion o bien porque
ese era el modo, vivir cada uno en su casa, en que habian
establecido su relacion. No podemos aportar ningtin dato
sobre el grado de generalizacion o frecuencia en que se dio
y tampoco hemos visto nada publicado sobre ello, mas alla
de la constatacion del incremento del nivel de conflictivi-
dad en la pareja durante la pandemia. Esta situacion que
observamos en un cierto nimero de casos en parejas no
convivientes consistia en un alejamiento emocional por
parte de uno de los miembros de la pareja, al que llamare-
mos A, que iba desde el planteamiento de la ruptura hasta
un espaciamiento y “enfriamiento” deliberado de la comu-
nicacion con el otro miembro y, por el otro lado, el otro
miembro de la pareja, al que llamaremos B, se colocaba
en una posicion que iba desde la queja requiriendo mas
atencion hasta la angustia por la amenaza de ruptura. Esto

no es diferente de cualquier otra situacion de ruptura uni-
lateral en una pareja, lo que da su peculiaridad es que el
confinamiento por separado impedia la puesta en marcha
de las estrategias para afrontar estos conflictos, sobre todo
para las personas en la situacion B. En este caso, pero tam-
bién en el de parejas conviviendo, las demandas de aten-
cién terapéutica no eran demandas de pareja sino de indi-
viduos, tanto en A como en B, a los que desbordaba emo-
cionalmente la situacion. No fue raro que las personas en
B se planteasen romper el confinamiento —en algun casi lo
hicieron- llevados por la impotencia y la ansiedad. Dentro
del incremento del que se ha hablado anteriormente de
violencia machista se dieron casos de parejas no convi-
vientes con un hombre maltratador de amenazar con pre-
sentarse e incluso de llegar a hacerlo.

Algunas pautas de intervencion en el
conflicto de pareja en el confinamiento

Aunque el confinamiento presto su peculiaridad al con-
flicto de pareja los temas de pareja y su tratamiento tienen
un abordaje especifico como se ha descrito en un apartado
anterior. Un esquema util para entender los conflictos de
pareja es la relacion de los modelos de pareja queridos por
cada uno de los miembros con la percepcion del poder atri-
buido a cada uno de ellos (Martorell, 1994, 2012). El
marco de un conflicto de pareja es con mucha frecuencia
la existencia de modelos de relacion de cada uno de los
miembros de la pareja incompatibles, es decir, cada miem-
bro de la pareja quiere un modelo de relacion incompatible
con el modelo del otro. Decimos incompatible y no sélo
distinto porque la negociacion se hace dificil y gira en re-
dondo y es cuando hablamos de conflicto. Junto a estos
modelos incompatibles se suele dar un desequilibrio del
poder percibido: uno de los miembros es percibido por
ambos con mas poder por ambos. Ese miembro, A, tiene
mas poder que el otro, B, pero no tiene todo el poder.
Desarrollamos estos temas en los textos citados en este pa-
rrafo y no vamos extendernos mas aqui. Pero es impor-
tante al escuchar a la persona que demanda atencion en-
tender los modelos de relacion de ambos miembros y la
percepcion del poder en la pareja.

En el contexto del confinamiento las personas llama-
ban con una situacion que les estaba inquietando o desbor-
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dando a la que se afiadia la incertidumbre de lo que iba a
durar el confinamiento. Hay que afadir que el terapeuta
vivia la misma incertidumbre y habia que hilar muy fino
en una situacion como la que todos vivimos para, parafra-
seando a Freud, distinguir entre sufrimiento normal y an-
gustia neurdtica.

De cara a la intervencion el concepto tedrico que re-
sulté de mas utilidad fue el de distancia emocional ideal.
El concepto de distancia emocional ideal (Casado, 1991)
puede ser caracterizado como sigue:

El grado de cercania emocional y fisica que la persona

tolera, necesita, busca o evita, y, desde el reverso se-

mantico del concepto, el grado de alejamiento emocio-

nal y fisico que la persona tolera, necesita, busca o

evita: nimero de veces que tolero, busco, necesito o

evito el contacto, intensidad del reconocimiento que

necesito, grado de la necesidad o del miedo que tiene
la persona de estar sola, nimero, importancia y signi-
ficado de actividades sin la pareja, etc.

Cada uno de nosotros tenemos una distancia emocional
ideal en nuestras relaciones de pareja pero también en cada
una de nuestras relaciones: hijos, amigos, compafieros de
trabajo, miembros de nuestra familia de origen. Esta dis-
tancia emocional ideal se deriva de las experiencias de
apego (Bowlby, 1969; Critendem, 2008; Martorell, 1997,
2016) y, muy importante de cara a la intervencion, se tien-
den a experimentar como verdades universales cuando son
creencias individuales originadas en nuestras experiencias
vitales. Expresiones cargadas emocionalmente del tipo
«las parejas tienen que cenar juntasy», «si me quisieras de
verdad me dejarias mas espacio», «hoy no me has dicho
que me quieresy, «no me preguntes todo, decide ti», y asi
hasta una serie infinita se pueden utilizar para expresar la
insatisfaccion con una distancia emocional que un miem-
bro de la pareja considera que no cumple con su ideal.
Cuando en una pareja las distancias emocionales ideales
no coinciden y no se han negociado el conflicto, la queja
y los juegos de poder (Martorell, 2021) aparecen. Si, como
ejemplo, solo estuviéramos hablando de distancia fisica y
uno de los miembros de la pareja quisiera estar a menos de
un metro del otro pero el otro quisiera estar a mas de tres
metros, estarian permanentemente en una situacion ines-
table uno tratando de acercarse y otro tratando de alejarse,
ambos con la sensacion de no estar bien tratados.

La clave del manejo de las distancias emocionales es
la negociacion, para lo cual hay que pasar de entenderlas
como verdades universales a verlas como estilos persona-
les que, salvo en los extremos, pueden ser perfectamente
aceptables, hay que sentir como valida la distancia del otro
y sentir que el otro siente como valida la propia.

El trabajo sobre la distancia emocional es muy impor-
tante en muchas ocasiones en situaciones, digamos, nor-
males pero el confinamiento lo ha hecho practicamente in-
dispensable. En si mismo, el confinamiento cambia por
decreto —nunca mejor dicho— los equilibrios, acuerdos y
adaptaciones que las parejas tenian sobre sus respectivas
distancias emocionales ideales (salvo en el caso de las pa-
rejas que vivian previamente enclaustradas emocional-
mente o codependientes). Ya se ha sefialado que el princi-
pal factor de estrés sobre las parejas fue el hecho de tener
que convivir veinticuatro horas en el domicilio comun y
perder los apoyos y las estrategias de vida individual que
se tenian en situaciones normales. Las variantes de la in-
tervencion sobre la distancia emocional dependian, natu-
ralmente, de la situacion de quien consultase pero, en ge-
neral, discutir el concepto, ayudar a comprenderlo, relati-
vizarlo y ver si la negociacion era posible fueron percibi-
das como utiles por los consultantes. También en el caso
en que el resultado de la consulta fue mantener el cuestio-
namiento de la relacion, el trabajo sobre el concepto de
distancia emocional fue ttil para autocomprenderse.

Algunas ideas enmarcaron esta intervencion: una de
ellas fue que en lo que respecta a la pareja el confina-
miento a veces provocaba el conflicto pero otras simple-
mente desvelaba o magnificaba conflictos anteriores, y
otra que no habia que olvidar que era una intervencion en
crisis y no una terapia al uso. Con respecto a la primera
idea convenia, aunque fuera brevemente, comparar lo que
estaba sucediendo en el momento con lo que sucedia antes.
Simplificando, las tres opciones cuando habia conflicto
eran: (a) ya estaba mal antes y esto lo magnifica o desvela;
(b) estaba bien antes, o lo parecia, y esto desvela algo que
lo estropea; y (c) estaba bien antes y ahora necesitamos
readaptarnos. Con respecto a la segunda idea, que era una
intervencion en crisis y en un contexto muy especifico de
confinamiento, fue 1til utilizar una idea central, la distan-
cia emocional, cuando era posible utilizarla, era muy po-
tente para esto y ver la posibilidad si la persona podia lle-
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gar, consigo misma primero, a un acuerdo coyuntural que
le permitiera afrontar el resto del confinamiento —las inter-
venciones se hacian en un marco total de incertidumbre en
cuanto a la duracion real del confinamiento— y en un futuro
tanto la resolucion de los problemas como, si era el caso,
la separacion.

Otro elemento de la intervencion que en ocasiones fue
importante era el énfasis del terapeuta sobre lo que desvela
la intervencion, cuando en la intervencion aparecia algo
relevante desde el punto de vista terapéutico (e.g., adiccio-
nes, repeticion de pautas nocivas en las parejas, sintoma-
tologia persistente). Se trata de ayudar a que lo desvelado
por la crisis no desaparezca después cuando las circuns-
tancias no sean tan estresantes; especificamente, se insistia
en la necesidad de realizar un tratamiento mas continuado
cuando las circunstancias o permitieran. Esto era especial-
mente importante cuando aparecia el maltrato. En estos
casos se focaliz6 la intervencion sobre el maltrato, no so-
bre distractores de la relacion, se asegur6 el contacto con
la persona maltratada y, en su caso, la intervencion de ter-
ceros para protegerla.

En resumen, el confinamiento ha resultado ser un ele-
mento de estrés también para la pareja. Especialmente, la
cercania fisica y emocional veinticuatro horas al dia fue
un factor altamente perturbador para muchas parejas. Por
otra parte, la investigacion mostro que bajo determinadas
condiciones el confinamiento también provoco una mayor
cohesion en un cierto nimero de parejas. Las personas que
demandaron atencion psicologica sobre un tema de pareja
durante el confinamiento lo hicieron con la sensacion de
estar viviendo una crisis y en un contexto de incertidumbre
que, por otro lado, afectaba también al terapeuta. Ademas
de las consideraciones generales de atencion a personas
con crisis de pareja, el concepto que resultdé de mas utili-
dad en la intervencion fue el de distancia emocional ideal.
Por otro lado, dado que todavia seguimos bajo la pandemia
se necesita mas investigacion para saber el grado real de
afectacion en las parejas por las consecuencias del
COVID-19.
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