
1.
Periodo de 

calma

2. Acumulación 
de Tensión 
(ESTRÉS)

3. 
Explosión 

Tensión 
emocional Incremento 

del malestar
(DISTRÉS)

Conducta 
impulsiva

4. 
Culpa y 

remordimiento

Una mirada a la ira

• Gritos, insultos, reclamos
• Amargura, desesperación
• Golpes, amenazas, violencia.

Sesión 3: Manejando los celos y el enojo en mi relación
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1.
Periodo de 

calma

2. Acumulación 
de Tensión

4. 
Culpa y 

remordimiento

Cambiar de ruta

3. DIRIGIR tu 
atención hacia la 

emoción.

4. Aclarar tus 
pensamientos: 
REFLEXIONAR

Hacer una 

PAUSA

5. Nueva 

CONDUCTA 
(adaptativa)

Manejo de la ira, los celos y el estrés

Sesión 3: Manejando los celos y el enojo en mi relación



El cambio requiere de intencionalidad

Puro 
Grito

Gritón 
Arrepentido

Ex
GritónAmargado Dulce

Reacción 

Automática
Reacción 

Reflexiva
Reacción 

Precavida
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