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La calidad de las relaciones sociales, personales e íntimas que 
mantenemos con las personas con las que tratamos y convivimos 
determina notablemente tanto nuestro bienestar y satisfacción como 
el propio malestar y sufrimiento. Si se tiene trato positivo y lazos só-
lidos, cálidos y cordiales con las demás personas, especialmente con 
las más cercanas, la experiencia subjetiva es de bienestar. Y por el 
contrario, podemos ejemplificar con nuestras experiencias vitales, di-
rectas o cercanas, la desazón y el dolor que suponen los conflictos y 
desencuentros, las pérdidas, rupturas y abandonos, la soledad, la 
enemistad o exclusión, los malos tratos, los vínculos tóxicos o las 
relaciones interpersonales violentas.

Como seres eminentemente sociales, interactuamos y tratamos con 
muchas personas en los contextos familiares, educativos, laborales, vir-
tuales, vecinales, de ocio y cívicos en los que convivimos, y formamos 
distintas clases de lazos desde las más puntuales, superficiales e instru-
mentales, de pura cortesía y educación, hasta las más íntimas y estre-
chas de comunicación, confianza máxima y afecto profundo, de modo 
que a lo largo de la vida vamos cimentando un círculo social, un en-
tramado y una red de relaciones que constituyen nuestro tejido social. 
Para que esta red interpersonal sea saludable y excelente, las interac-
ciones han de ser fundamentalmente igualitarias, respetuosas, positivas, 
sólidas, honestas, recíprocas y comprometidas, lo que produce efectos 
personales beneficiosos para el funcionamiento físico, cognitivo, emo-
cional y social de las personas que interactúan, lo que contribuye a un 
buen clima de convivencia en los contextos donde se produce.

Sin embargo, es evidente que convivir satisfactoriamente y llevar-
se bien son asuntos complejos que a menudo encuentran obstáculos 
y amenazas que hay que saber afrontar competentemente. Hemos de 
tener en cuenta además que el mundo social está experimentando 
notables transformaciones vinculadas al impacto de las tecnologías y 
a otros cambios sociales, económicos y culturales.
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El ciberespacio es hoy un importante e imprescindible contexto 
para la interacción que introduce muchas novedades. La comunica-
ción online es un excelente medio de contacto, multiplicación y 
consolidación de lazos interpersonales; se conecta con más facilidad 
e inmediatez y se tiene acceso a mayor cantidad y diversidad de 
interlocutores, lo que permite tener una amplia red social. En el ci-
berespacio se construyen vínculos afiliativos, tanto de amistad como 
eróticos y amorosos, más rápidos que cara-a-cara, porque se intima 
más pronto, se tiene mayor frecuencia de interacción, con más dis-
ponibilidad, en cualquier momento del día y de la noche y se per-
cibe uno en compañía con menos coste y esfuerzo que en el trato 
presencial. Es indiscutible que la tecnología ha afectado no solo en 
la cantidad sino también en la calidad y en el modo en que actual-
mente iniciamos, formamos, mantenemos y terminamos las rela-
ciones.

Todo esto acontece en un contexto social y económico del que 
resaltamos solo algunos aspectos por su repercusión en la vida inter-
personal. Es palpable el cambio de valores en una sociedad centrada 
en lo económico, lo individual, lo externo, las apariencias, la visibili-
dad o los bienes materiales, por lo que se habla de sociedad egocén-
trica y generación «mimi» (mi felicidad, mi bienestar, mis intereses). 
Se aprecia una variación en los agentes tradicionales de socialización 
y la irrupción de nuevos, principalmente vinculados a las pantallas, 
televisiones y otros dispositivos tecnológicos, de tal manera que ac-
tualmente infantes y adolescentes se socializan también en sus habi-
taciones guiados por youtubers e influencers. Se constatan asimismo 
cambios sociológicos como el aumento del número de hogares uni-
personales, de parejas sin hijos y de personas mayores solas, todo 
ello unido a estilos de vida que conllevan anonimato y carencia de 
redes de apoyo social, lo que se asocia con alarmantes cifras de so-
ledad no deseada. Así, llama la atención el incremento de «patologías» 
como insomnio, trastornos digestivos, ansiedad, depresión, estrés, 
diversas adicciones, alto consumo de psicofármacos y el crecimiento 
de distintos problemas de violencia interpersonal. La crisis económi-
ca repercute en las complicadas circunstancias para el acceso y el 
desempeño laboral asociado a incertidumbre, temporalidad, precarie-
dad, estrés, presión y a la necesidad de reinventarse y adaptarse a 
cambios sustanciales, lo que exige altas dosis de competencia perso-
nal, emocional y social.16
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