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El celoso ama mas, pero el
que no lo es ama mejor.

; ~ Moliére
Si los celos son sefiales de amor, El que no tiene
es como la calentura en el hgmbre celos no esta
enferm_o, que el t(?nerla es sefial de enamorado.
tener vida, pero vida enfermay mal S AGIIGHT
dispuesta. =20 Agustin

Miguel de Cervantes Saavedra

Los celos son el dragon del
paraiso: el infierno del cielo:

y la mas amarga de las El que es celoso, no es nunca
emociones  porque  esta celoso por lo que ve; con lo
asociada con la mas dulce. gue se imagina basta.

A.R. Orage Jacinto Benavente

Proviene del griego zelos, derivada de zeo, “yo hiervo”.

Los celos se clasifican como un sentimiento (un sentimiento es un
estado afectivo permanente) de malestar causado por la certeza, la
sospecha o el temor de que la persona querida, a quien se desea
en exclusiva, prefiera y vuelque su afecto en una tercera persona.

En si mismos no son anormales, pues son simplemente una cualidad de estar interesado en cuidar
y conservar aquello que la persona quiere. Pueden sentirse también:

Entre miembros de la familia.

Entre compafieros de trabajo.

Entre amigos.

Es el maximo grado de los celos, convertido ya en un padecimiento psiquiatrico que provoca que el
afectado se mantenga sometido a los mas grandes tormentos, poseido por la duda, asaltado por
las sospechas, victima de la desconfianza y de la inseguridad.

Su obsesién es la fidelidad, y a causa de ella, sus relaciones sufren a cada instante bruscas y
violentas manifestaciones, muchas veces sin cargos de conciencia, ya que el celoso o celosa por
supuesto, esta seguro de la traicion y el agredir al otro por su supuesta falta, es sélo para “hacer
justicia y cuidar su honor”.
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Susceptibilidad/ desconfianza.

Inseguridad/déficit de autoestima

Dependencia emocional

Introversion que se caracteriza por pocas relaciones sociales.
Experiencias pasadas trauméticas: familiares y personales.

En cualquiera dentro de las etapas de la pareja, aunque hay algunos especialmente propicios, por
ejemplo:

Al inicio de la convivencia.

El nacimiento de un hijo.

Comienzo de un nuevo trabajo.

Continuos viajes por motivos laborales.

Exito profesional de un miembro de la pareja.

Los celos no siempre se muestran tal y como son, puede ser a través de:

Sintomas depresivos.

Sentimientos de baja autoestima relacionados con el desprestigio social de una supuesta
infidelidad.

Nivel pobre de asertividad.

Alteraciones sexuales.

Dificultades de comunicacion.

Especificamente, se han identificado las siguientes pautas en uno y otro sexo:

En el hombre pueden manifestarse a través de ira y agresion.
En las mujeres puede ser mediante actitudes de tristeza, depresién y autorreproches.

Preguntas inquisitivas.

Interés reiterado por el pasado.
Llamadas telefonicas constantes.
Apariciones inesperadas.
Registro de objetos personales.
A veces, sexo compulsivo.
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Dado que éste es un asunto complejo, es importante revisar y evaluar por uno mismo el nivel de
deterioro provocado por los celos en todas las areas de nuestra vida y, a partir de ello, tomar
decisiones, ya sea solicitar ayuda profesional o afrontarlo con nuestros recursos si consideramos
gue esto es posible.

De manera inmediata se sugiere:

¢ Identificar exactamente qué es lo que te pone celoso y por qué.

e Trabajar con tu autoestima, lo que implica entre otras acciones conocerse, aceptarse y
cuidarse a uno mismo.

Abordar sélo los temas que pueden solucionarse.

Recordar lo éxitos en la vida, no los fracasos.

Plantear metas que dependan del esfuerzo personal propio y que sean lo suficientemente
motivantes.

e Fomentar el contacto social con personas agradables, particularmente si existe un vinculo
afectivo con ellas. Las buenas amistades representan un apoyo especialmente importante
para estos casos.

e Ocuparse de uno mismo y evitar conducirse sélo en funcién de deberes y obligaciones,
realizando en la medida de lo posible actividades que resulten relajantes y agradables

Falta de provocacion.

Sufrimiento emocional desproporcionado.
Interferencia grave en la vida cotidiana.
Pérdida del control de las emociones.
Conductas comprobatorias rituales.

Celos pasionales. De la inseguridad de perder a la persona querida y de la envidia de que ésta
pueda ser disfrutada por otra.

Celos obsesivos. Pensamientos persistentes e inevitables acerca de la infidelidad de la pareja.

Celos delirantes. Certeza de infidelidad a pesar de toda evidencia y argumentacion en contra,
aunque se intente razonar légicamente con el sujeto. Pueden manifestarse especialmente en caso
de:

Paranoia.

Alcoholismo.

Depresion.

Demencia.
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AUTOEVALUACION

Los siguientes items son una pequefia guia para saber si los celos que sientes han pasado de lo
normal a lo enfermizo:

1.

2.

¢, Puedes controlar los pensamientos relacionados con la infidelidad?

¢ Te resistes, sin éxito, cuando comienzan los pensamientos acerca de una posible relacion
de tu pareja con otra persona?

¢Llevas a cabo diferentes comportamientos dirigidos a comprobar la infidelidad de tu
pareja?

¢,Has encontrado, en alguna ocasion, alguna prueba objetiva que demuestre que tu pareja
te es infiel?

¢, Se ha alterado algun area importante de tu vida (relacién familiar, vida social, ambito
laboral, etc.) como consecuencia de los pensamientos que tienes o de los
comportamientos que realizas?
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