
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Curso 
“ AUTOGESTIONATE  
EMOCIONALMENTE” 

 
-Cuaderno de trabajo- 



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

Bienvenido/a, 
 Este es tu cuaderno de trabajo, 
tu espacio de encuentro con tus 
pensamientos, emociones, preocu-
paciones, intereses y con todo 
aquello que  hoy sabes de ti  y de 
lo que aún te vas a sorprender re-
descubriéndote. 
 
 Te animo a seguirlo al tiempo que 
trabajas los módulos, sin tener prisa 
por acabarlo. El tiempo está en tus 
manos y puedes gestionarlo en benefi-
cio tuyo volviendo al material tantas 
veces como necesites y modificando o 
profundizando a medida que avanzas. 
 
 Ánimo y no pierdas de vista nuestra 
consigna de que cada dinámica y pro-
fundización es para ser  
                “cada día más sanos”. 
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-Cuaderno de trabajo- 



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 
-Cuaderno de trabajo- 

1º Dinámica 
"Mi espacio de trabajo personal" 
Recoge los momentos más significativos del día (agradables/desagradables), 
Voces de “baja estima” diaria  y origen, ¿porqué pensamientos puedo sustituir-
las? 
 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO  
 
  

Voces 
”baja 

estima” 

  
  
  
  
  
  

            

  
  
  
  
  
  
  

            
  
  

 
 
 

Voces 
positi-

vas 



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

2º Dinámica 
"Mi Bitácora personal" 
 

HECHO-
REACCIÓN 

¿Qué hice? PENSAMIENTO SENTIMIENTO ¿Qué dice de 
mí? 

¿Qué aprendo? 

      

      

      

      

      

      

      

      

      



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 
-Cuaderno de trabajo- 

3º Dinámica 
Detecto y modifico  pensamientos distorsionados 
 

PENSAMIENTO DISTORSIONADO DESCRIBO SITUACIONES DONDE LOS 
USO 

FORMULO ALTERNATIVA OBJETIVA 
DEL PENSAMIENTO DISTORSIONADO 

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 
-Cuaderno de trabajo- 

Detecto y modifico  pensamientos distorsionados 
 

PENSAMIENTO DISTORSIONADO LO QUE PIENSO... LO SUSTITUYO POR... 

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    

  
  

    



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 
-Cuaderno de trabajo- 

4º Dinámica 
Alternativa para el razonamiento emocional  

PENSAMIENTO IRRACIONAL COMENTARIO RACIONAL 

1.-Necesito amor y aprobación por  
parte de todos 

  

2.-Para ser valioso/a debo conseguir 
todo lo que me propongo 

  

3.-los “malos” deben ser castigados 
por sus malas acciones 

  

4.-Es horrible que las cosas no salgan 
como yo deseo 

  

5.-Los humanos no podemos hacer na-
da para evitar las desgracias y sufri-

mientos pues son producidas por  
causas externas a nosotros y que no 

podemos controlar 

  

6.-Debo pensar constantemente que 
puede ocurrir lo peor 

  

7.-Es más fácil evitar responsabilidades  
que afrontar dificultades 

  

8.-Hay que tener a alguien más fuerte 
en quien confiar 

  

9.-Mi pasado determina mi presente y 
futuro 

  

10.-Debo preocuparme constantemente 
de los problemas de los demás 

  

11.-Cada problema tiene una solución 
acertada y es catastrófico no  

encontrarla 

  



 

 

Curso “AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 
-Cuaderno de trabajo- 

¡Enhorabuena! 
¿Cómo te has sentido durante el módulo, qué emociones han 

surgido, qué recoges de este aprendizaje? 

Mi reflexión 
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“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 
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Mis anotaciones personales 



 

 

Curso  
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-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 
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