
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

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- 

Defino el conflicto ¿Con quién lo tengo? ¿Cómo lo estoy  
gestionando? 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

1º Dinámica 
Enumera los conflictos que tienes actualmente sin gestionar. 
 



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

2º Dinámica 
Nombra los conflictos significativos que no he 
resuelto en mi " historia dolorosa”  

Defino el conflicto NO  
resuelto/inconcluso 

¿Con quién lo tengo? 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

3º Dinámica 
-Identifica un conflicto 
-¿Qué respuesta  le das, con qué actitud  lo afron-
tas? 
-¿Qué estilo de confrontación utilizas? 

Conflicto Respuesta Actitud Estilo de confrontación 

        

        

        

        

        

        

        



 

 

4ºDinámica 
¿ Me vivo con capacidad de gestionar un conflicto?  
Escribo aquello que me haya servido del contenido hasta  
ahora 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

Defino el conflicto NO  
resuelto 

¿Qué puedo aplicar para 
solucionarlo 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

5º Dinámica 
Escribe tu reflexión personal sobre la frase de  
Claudio Naranjo expuesta al final del módulo  

 



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

Dinámica adicional 
Nombra los límites que quieres poner en una rela-
ción y que no estás dispuesta/o "a pasar por alto".  

¿A quién? Límite que estoy 
dispuesto/a a po-
ner 

No voy a pasar por alto 
que… 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 
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Mis anotaciones personales 
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-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 



 

 

Curso  
“AUTOGESTIONATE EMOCIONALMENTE” 

-Cuaderno de trabajo- 

 
 

Mis anotaciones personales 
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