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Celos: cuando el miedo a perder te
hace vigilar lo que ya tienes
Sentir celos no te hace mala persona. Lo que define si son sanos o tóxicos no es la
intensidad, sino **lo que la alarma lleva a hacer**. Esta guía corta te ayuda a distinguir las
cuatro caras que puede tomar el miedo a perder, y a moverte desde donde estás.
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TU TARJETA-ANCLA

"Los celos son una señal de alarma. Como toda alarma, puede
avisarte de algo real, o puede quedarse prendida sin hechos nuevos.



La diferencia no es cuánto sientes — es lo que haces con lo que
sientes."

Las cuatro caras de los celos

White (1981) midió cómo reaccionaban las parejas a escenarios hipotéticos de amenaza. Encontró
que los celos se explican por la combinación de tres dimensiones: confianza en la pareja,
autoestima propia, y percepción de amenaza. Pero la clínica añadió una cuarta capa: la dirección
del miedo. No es lo mismo temer perder a la pareja ante una tercera persona (celo romántico), que
temer perder tu lugar en un grupo (celo social), que temer el pasado de la pareja (celo por el ex),
que temer que la otra persona haga lo que tú estás tentado/a de hacer (celo proyectivo).

CARA MIEDO CENTRAL PALANCAS

Romántico Perder a la pareja ante un
tercero Distingué hechos de hipótesis · habla sin acusar

Social Perder tu lugar en un grupo o
amistad Construye vínculos propios · baja la vara de exclusividad

Por el ex La historia previa que tu
herida reactivó

Trabaja la herida previa · no le pidas a la pareja que cure
lo que viene de antes

Proyectivo Que el otro haga lo que tú
fantaseas Detecta la fantasía · ponle nombre · busca la fuente

Apego ansioso: cuando la alarma se queda prendida

Guerrero (1998) midió los celos en 209 parejas y encontró algo que la clínica ya intuía: el estilo de
apego modula la intensidad. Las personas con apego ansioso reportan significativamente más
celos emocionales que las personas con apego seguro o evitativo. Lo que implica es que el mismo
"estoy sintiendo celos" desde un lugar ansioso y desde un lugar evitativo son experiencias
distintas, con portes distintos, y con caminos distintos.

El ciclo del apego ansioso tiene tres pasos: activación (un detalle, una mirada, un nombre que se
repite), interpretación (la cabeza arma la hipótesis más amenazante), búsqueda de seguridad
(vigilar el teléfono, buscar confirmación, preguntar mil veces). El problema no es sentir celos —
es lo que el ciclo te lleva a hacer.

Plano de 7 días · pasar de la alarma atascada al movimiento útil



CUÁNDO QUÉ HACER

Día 1 Nombra el patrón. ¿Cuántas veces esta semana sentiste la activación? No juzgues — solo
cuenta.

Día 2 Identifica qué cara predomina. ¿Romántico, social, por el ex, proyectivo? Usa la tabla de
arriba.

Día 3 Distingué hechos de hipótesis. Lo que viste (hecho) vs lo que imaginaste (hipótesis).
Escribilo.

Día 4 Construye una pregunta concreta para tu pareja. Ni acusación ("nunca me avisas") ni queja
general ("no me prestas atención"). Una pregunta: "¿qué pasó ayer con X?"

Día 5 Cuando sientas la activación, espera 15 minutos antes de actuar. La alarma pasa; lo que
haces después es elección.

Día 6 Identifica el recurso que te falta. ¿Autoestima? ¿Confianza? ¿Información? ¿Sueño? Cada
uno pide un movimiento distinto.

Día 7 Revisa la semana. ¿Cuántas veces pudiste esperar antes de vigilar? ¿Cuántas veces
pudiste distinguir hechos de hipótesis?

Herramienta · el mapa de celos en 4 pasos

LA FRASE QUE TE LLEVAS

Identifica la activación. ¿Qué acaba de disparar la alarma? Un nombre, una mirada,

un silencio, un chat sin mensajes. Nombralo en una línea.
1

Distingué hecho de hipótesis. Lo que viste es un hecho. Lo que imaginaste sobre lo
que significa es una hipótesis. Escribe ambos separados. Ejemplo: "Ella mencionó a X

dos veces" (hecho) vs "Le gusto más que yo" (hipótesis).

2

Espera quince minutos. La activación emocional pasa en ese tiempo. Lo que hagas

después —vigilar, preguntar, culpar, hablar con calma— es tu elección, no tu impulso.
3

Habla con una pregunta concreta, no una acusación. "¿Qué pasó con X?" abre la

conversación. "Siempre me haces lo mismo" la cierra. Si la conversación no se puede

tener en ese momento, agendala: "¿podemos hablar de esto el jueves?".

4



"Los celos son una señal de alarma. Como toda
alarma, puede avisarte de algo real, o puede

quedarse prendida sin hechos nuevos. La diferencia
no es cuánto sientes — es lo que haces con lo que

sientes."
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Si los celos están afectando tu sueño, trabajo o vínculos, hablar con alguien formado es prudente. Línea 123 (Colombia, 24/7).


