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Mddulo 1: Fundamentos del Mindfulness
* Semana 1. Introduccion al Mindfulness
- ¢Qué es el mindfulness?
- Historia y origen del mindfulness
- Beneficios del mindfulness en la vida diaria
* Semana 2: Principios Basicos del Mindfulness
- Actitud y principios fundamentales
- El papel de la atencién y la conciencia
- Conceptos de no juzgar, paciencia, mente de principiante, confianza, no esfuerzo, aceptacion y dejar ir

Méddulo 2: Técnicas de Mindfulness
* Semana 3: Técnicas de Meditacion |
- Meditacién de respiraciéon consciente
- Escaneo corporal (body scan)
- Meditacién guiada
* Semana 4: Técnicas de Meditacién
- Meditacidon en movimiento (yoga y caminata consciente)
- Meditacidon de compasion y bondad amorosa (metta)
- Meditacién de sonidos y pensamientos

Médulo 3: Aplicaciones Practicas del Mindfulness
* Semana 5: Mindfulness en la Vida Cotidiana
- Integrando mindfulness en actividades diarias (comer, caminar, trabajar)
- Ejercicios de atencidén plena en la rutina diaria
- Mindfulness en el hogar y en las relaciones personales
* Semana 6: Mindfulness y la Gestion del Estrés
- ldentificacion y manejo del estrés
- Técnicas de relajaciéon y reduccion de la ansiedad
- Mindfulness para la resiliencia emocional

Médulo 4: Profundizacion en la Practica
* Semana 7: Autoconocimiento y Mindfulness
- Explorando pensamientos y emociones con mindfulness
- Desarrollo de la autocompasion
- Cultivando una actitud de aceptacion
* Semana 8: Mindfulness y la Salud Mental
- Impacto del mindfulness en la salud mental
- Estrategias para lidiar con la ansiedad y la depresion
- Practicas para mejorar el bienestar emocional

Mddulo 5: Mindfulness en Contextos Especificos
* Semana 9: Mindfulness en el Trabajo y el Estudio
- Técnicas para mejorar la concentracién y la productividad
- Manejo del estrés laboral y académico
- Creacidon de un ambiente de trabajo/studio mas consciente
* Semana 10: Mindfulness en las Relaciones Interpersonales
- Comunicacidon consciente y escucha activa
- Gestidn de conflictos y emociones en las relaciones
- Fortaleciendo la conexion con los demas a través del mindfulness

Mddulo 6: Sostenibilidad y Continuidad en la Practica

« Semana 11: Mantener la Préactica de Mindfulness Nuestros cursos estan disefados
- Estrategias para integrar el mindfulness en la vida a largo plazo para ser impartidos, tanto de
- Creacioén de un plan personal de practica continua forma presencial como en linea.
- Superando obstaculos y desafios en la practica También pueden ser cursados

* Semana 12: Evaluacién y Reflexion
- Reflexion sobre el viaje personal en mindfulness
- Evaluacion del progreso y logros alcanzados
- Planeando el futuro: objetivos y recursos para seguir practicando
Recursos Adicionales
» Lecturas y libros recomendados
» Aplicaciones y herramientas de mindfulness
» Grupos de practica y comunidades de apoyo

por moédulo, de acuerdo a tus
necesidades o las de tu empresa.

Este temario esta diseflado para proporcionar a los participantes una comprension profunda y practica del mindfulness,
permitiéndoles integrar estas técnicas en su vida diaria para mejorar su bienestar general.



