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Bienvenida

Este diario tfe acompanard a lo largo de tu formacion como Facilitador
Certificado en Mindfulness. Aqui podrds plasmar tus reflexiones, experiencias
y aprendizajes, ayuddndote a interiorizar cada leccidon de manera prdctica
y significativa.

No es necesario que entregues este diario, ya que es unrecurso introspectivo
para ti. Sin embargo, te invitamos a comprometerte con el proceso y a
responder con honestidad.

Secciones por Unidad
Cada unidad del diplomado incluird:

» Notas clave: Apunta ideas importantes y conceptos que te hayan
resonado.

« Ejercicios practicos: Espacio para registrar cémo experimentaste
cada prdactica de Mindfulness.

« Reflexion personal: Preguntas que te ayudardn a conectar la teoria
con tu vida diaria.

« Seguimiento de avances: Para notar como cambia fu percepcion y
bienestar con la practica.

« Ejemplos y citas relevantes: Fragmentos inspiradores o casos
concretos que refuercen los conceptos clave.
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s Qué esperas de este diplomado?
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sComo crees que el Mindfulness puede impactar tu vida?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

5 Cudl es tu principal motivacién para convertirte en
facilitador/a de prdacticase
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Reflexion Inicial

sQué significa para fi estar presente en el momento?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sComo podrias integrar pequenos momentos de atencion
plena en tu dia?e
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Practica: Un Minuto de Presencia

Realiza la practica de atencidn a la respiracion durante un
minuto, la tienes en la leccidon 3 del médulo de bienvenida y
responde:

sComo te sentiste antes, durante y después de la
prdctica?
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sNotaste pensamientos o distraccionese 3Coémo los
manejaste?
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sComo aplicarias lo aprendido en fu vida diaria?
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N
Unidad 2 - Técnicas basicas del

Mindfulness

Practica de la atencion plena

s Ejercicio de observacion: Elije un objeto cotidiano (una taza,
una hoja, un boligrafo) y lo observards con atencion plena

durante 2-3 minutos.

Luego, responderd a las siguientes preguntas:

sQué descubri al observar este objeto con atencion
plena¢
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sFue dificil mantener la concentracion? sPor qué®?
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5COmo se sintid mi mente antes, durante y después del
ejercicio?
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sComo puedo llevar esta prdctica a otras dreas de mi
vida?e
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Respiracion consciente

s# Ejercicio de escritura guiada: Después de que realices una
practica de respiracion consciente  (ejemplo:  contar
respiraciones o enfocarse en el flujo de aire), escribe una breve
reflexion sobre tu experiencia.

Describe tu experiencia con la respiracidn consciente en 3
palabras.

sQué notaste en tu cuerpo y mente al enfocarte solo en la
respiracion?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sHubo momentos de distraccione 3Como volviste a la
respiracion?
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sComo crees que esta prdctica puede ayudarte en momentos
de estrés o ansiedad?

Escaneo corporal

s Mapa corporal de sensaciones:

Después de redlizar la practica de escaneo corporal, vas a
dibujar en el esquema del cuerpo humano con colores las
sensaciones que notaste en las diferentes partes (tension,
relajacion, calor, hormigueo, vacio, etc.).
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CUERPO HUMANO

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



"

; FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
f oulerment

DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Luego, responderds a las siguientes preguntas:

sDonde senti mayor tension? sQué emociones podrian estar
relacionadas con esas zonas?

s Qué cambios noté en mi cuerpo después de la prdctica?
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sQué partes de mi cuerpo me cuesta mas notar?e sComo podria
mejorar mi conexion con ellas?

"Mi frase inspiradora del dia"

@ Elige una palabra o frase que represente lo que viviste en la
practica.
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

@ Situvieras que explicarle a alguien lo que sentiste en una
oracion, ;jqué dirias?

@ Escribe una afirmacién que puedas recordar durante el dia
para mantenerte en atencioén plena.

Eiemplo:

"Cuando respiro con conciencia, mi mente y mi cuerpo
encuentran calma.”
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Unidad 3 - Profundizacion en la
prdactica

Mindfulness y medio ambiente

s Ejercicio de conexién con la naturaleza

Dedica al menos 5 minutos a observar tu entorno natural. Puede
ser un parque, un jardin, el cielo desde tu ventana o cualquier
espacio con elementos naturales. Pon atencion a los detalles sin
juzgar y permitete simplemente estar presente.

Reflexiona y escribe en tu diario:

sQué elementos del entorno notaste al practicar mindfulness en
la naturaleza?¢ (colores, sonidos, texturas, olores)
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sComo cambid tu estado de dnimo al estar presente en ese
espacio?

sCoOmo puedes integrar momentos de conexidon con el medio
ambiente en tu vida diariae
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sDe qué forma la naturaleza puede ensenarte sobre la calma, el
cambio y la paciencia?

# Tu frase inspiradora:
Escribe una frase que represente tu experiencia con esta
practica.
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Desarrollo de la consciencia emocional

& Diario de emociones

A lo largo del dia, toma nota de momentos en los que
experimentes diferentes emociones y responde:

. 5Qué emocidn experimentaste?

. 3COmo se sintid en tu cuerpo?
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. 5QuUé pensamientos acompanaron esta emocion?

. 3Como respondiste ante ella?
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s Ejercicio de autoobservacion
Haz una pausa consciente en tu dia y preguntate:

« En este momento, me siento...

« Micuerpo me dice...

« Mimente me dice...
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

. Lo que necesito ahora es...

s® Tu frase inspiradora:
Resume lo aprendido en esta prdactica en una frase que te
ayude a recordar la importancia de la consciencia emocional.
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Cultivar la compasion y la empatia

@ Ejercicio de bondad amorosa

Realiza una breve prdctica de meditacion de compasion,
donde envies pensamientos de bienestar primero a fi mismo y
luego a los demdas.

Después, reflexiona y escribe en tu diario:

. 5COmo te sentiste al enviarte palabras amables a fi
mismo?¢

. 3COmo te sentiste al enviarlas a alguien mas?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

« 5Qué obstaculos surgieron al practicar la compasion?

. 5COmo puedes llevar esta prdctica a tu vida cotidiana?

@ Ejercicio "Caminar en los zapatos de otro”

Piensa en una situacion reciente en la que alguien actud de
una manera que te molestd o incomodo. Luego, responde:

« 3Qué factores podrian haber influido en el
comportamiento de esta persona?
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. Siestuvieras en su lugar, scdmo te sentirias?

« 3COmo podrias responder con mdas compasion y empatia
la proxima vez?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

# Tu frase inspiradora:

Escribe una frase que represente lo que aprendiste sobre la
compasion y la empatia en esta prdctica.
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Unidad 4 - Mindfulness aplicado

Mindfulness en la vida cotidiana

Ejercicio de atencion plena en actividades diarias

o Instrucciones: Elige una acftividad cotidiona que
realices hoy, como comer, caminar o lavar los platos.
Antes de comenzar, toma tres respiraciones profundas
para centrarte. A medida que realices la actividad,
dirige toda tu atencién a cada uno de tus sentidos.
Observa como se sienten tus manos, la textura, el
aroma, el sabor, el sonido. Si fu mente se distrae,
simplemente regresa tu atencidn a lo que estds
haciendo en el momento presente.

o Preguntas de reflexion:

sComo te sentiste al enfocarte completamente en la actividad?
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sHubo momentos en los que te distrgjiste? 5Como te sentiste al
darte cuenta de ello?

sNotaste algo nuevo en la actividod que normalmente no
halbrias percibido?
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Mindfulness cotidiano.

Instrucciones: A o largo de esta semanaq, lleva tu diario de
practicay reflexion y anota al menos una vez al dia una actividad
en la que hayas aplicado mindfulness. Después de realizar la
actividad, reflexiona sobre coémo te sentiste antes y después, y
como tu experiencia cambié al estar mds presente en el
momento.

Dia Nombre de la Antes de la Después de la
actividad actividad actividad

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sédbado

Domingo
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Preguntas de reflexidn:

sQué actividades fueron mas faciles de realizar con mindfulness?

sEn qué momentos te sentiste mdas tranquilo o consciente de lo
que sucedia?

sHubo algun desafio al infentar mantener la atencidon plena?
sComo lo manejaste?

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



#f W FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
"Zﬁ ers DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Mindfulness en el trabajo
Pausa de mindfulness en el frabajo

Instrucciones: Establece un recordatorio en tu agenda para
tomar una pausa de 5 minutos en tu dia de trabagjo. Durante esta
pausa, siéntate en una postura cdmoda y respira
profundamente. Observa tu respiracion, como entra y sale el aire,
sin tfratar de modificarla. Si fu mente se dispersa, suavemente
redirige tu atencidon a la respiracion.

Preguntas de reflexion:

sComo te sentiste al ftomar esta pausa consciente?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sNotaste alguna diferencia en tu nivel de estrés o productividad
después de la pausa?

sQué parte de tu cuerpo se sintid Mds relajada tras realizar la
practicae

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



"

2

#f W FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
"Zﬁ ers DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Mindful Listening (Escucha Atenta)

Instrucciones: En una conversacidon con un companero de
trabajo, practica la escucha activa. Presta atencion a cada
palabra que se dice, sin interrumpir ni juzgar. Haz preguntas

abiertas para demostrar que estds escuchando y comprende a
fondo lo que la otfra persona estd expresando.

Preguntas de reflexion:

sComo te sentiste al escuchar sin interrumpire

sPudiste captar mds detalles en la conversacion de los que
usualmente te halbrias perdido?

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



#f W FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
"Zﬁ ers DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sNotaste si la ofra persona se sintid mds escuchada vy
comprendida?

Mindfulness para el estrés y la ansiedad
Ejercicio de respiracion para reducir la ansiedad

Instrucciones: Si sienfes ansiedad, siéntate en una postura
comoda. Cierralos ojos y lleva tu atencidn a tu respiracion. Inhala
profundamente por la nariz durante 4 segundos, sostén el aire
durante 4 segundos y luego exhala lentamente durante 6
segundos. Repite este proceso durante 5 minutos, observando
como se relaja tu cuerpo con cada exhalacion.

Preguntas de reflexion:

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



"

; FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
f oulerment

DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sComo te sentiste al practicar la respiracion profunda?

sLograste reducir el nivel de ansiedad? 3En qué momento lo
notaste?

sHubo alguna parte de tu cuerpo que sintiera mas relajada
después de la prdctica?e
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Reestructuracion cognitiva consciente

Instrucciones: |dentifica un pensamiento que te cause estrés o
ansiedad. Observa cOmo ese pensamiento te hace sentir, sin
juzgarlo. Luego, preguntate si ese pensamiento es realmente
cierto o si existe una forma diferente de verlo. Trata de reformular

ese pensamiento en algo mas positivo o realista, y observa como
cambia tu estado emocional.

Preguntas de reflexion:

sCudl fue el pensamiento que generaba ansiedad o estrése

sPudiste identificar alguna distorsion en ese pensamiento?
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DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

sQué pensamiento mds positivo o equiliorado pudiste
reemplazare 3Como cambid tu estado emocional?
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Unidad 5 - Mindfulness en la
educacion

N

Integracion del Mindfulness en el aula

Disena una mini rutina de mindfulness

# Instrucciones: Disefia una rutina breve de mindfulness (5
minutos) que puedas implementar en un aula. Escribe los pasos,
la duraciéon y el propdsito de cada ejercicio. Piensa en como
puedes adaptarla a diferentes edades y necesidades.

La rutina debe incluir;

1. Objetivo: 3Qué busca lograr la practica? (Ejemplo: mejorar
la concentracidon, reducir el estrés, fomentar la atencion
plena).

2. Pasos detallados: Descripcion clara de cada paso de la
rutina, con tiempos aproximados.
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3. Adaptabilidad: Sugerencias para aplicarla en distintos
niveles educativos.

Redacta tu propuesta en tu diario de prdctica vy, si es posible,
prueba la rutina con un grupo y anota tus observaciones.

Rutina de Mindfulness:
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Beneficios para estudiantes y educadores

Diario de observacion

# Instrucciones: Durante una semana, observa y anota cémo
influyen las practicas de mindfulness en tu estado emocional y en
la dindmica del aula.

1. Estado inicial: 3Como se sienten antes de practicar
mindfulness en el aula?

2. Cambios observados: s;Han notado mejoras en su
concentracion, paciencia o en la actitud de los
estudiantes?
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3. Conclusiones: Reflexiona sobre los beneficios que percibes
en tiy en tu entorno educativo.

Estrategias de implementacién educativa

Plan de acciodn

# Instrucciones: Crea un plan de accidon para integrar
mindfulness en la educacion. Define una estrategia para
aplicarlo con estudiantes, otra para educadores y una tercera
para la comunidad escolar. Describe los pasos que seguirds y 1os
posibles retos que podrias enfrentar.
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1. Para estudiantes: sComo introducirds mindfulness en la
rutina escolare (Ejemplo: inicio de clases con respiracion
consciente, pausas de atencion plena).

2. Para educadores: 3;CoOmo fomentards la prdctica en
docentes y personal escolar? (Ejemplo: circulos de
mindfulness, sesiones de relajacion).
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3. Para la comunidad escolar: :Como puedes expandir la
practica a las familias o la institucidon en general? (Ejemplo:
talleres para padres, espacios de mindfulness en la escuelq).

Reflexion final

# Instrucciones: Escribe una reflexion sobre lo que has
aprendido en esta unidad y como planeas continuar aplicando
mindfulness en tu entorno educativo.

s Qué cambios quieres implementar en tu practica docente o en
tu vida personale

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



"

.;: FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
ﬁzfm‘/efrwtf'

DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

©Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccidén o
difusién, incluso parcial. info@empowerment.mx



"

ﬂgw FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:
”Zﬁ ers DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO.

Unidad 6 — Mindfulness y
Neurociencias

Efectos del Mindfulness en el cerebro

Mapeando tu cerebro antes y después de la practica

# Reflexiona como te sientes mental y emocionalmente antes y
después de practicar mindfulness.

1. Antes de la prdactica: Escribe como te sientes en este
momento.

o &Tu mente estd agitada o tranquila?

o 8COmo es tu nivel de concentracion y claridad
mentale
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o sSientes tension o relajacion en tu cuerpo?

2. Practica: Realiza con tus audios de practica una meditacion
breve de 10 minutos aproximadamente enfocada en la
respiracion o en el escaneo corporal.

3. Después de la prdctica: Registra nuevamente coémo te
sientes y compara con su estado inicial.

4. Reflexion final: 3Qué cambios notaste?2 3Como crees que
esta prdactica influye en la estructura y funcion de tu cerebro
a largo plazoe
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Investigacion cientifica del Mindfulness

Analizando estudios cientificos sobre Mindfulness

# Revisa el estudio cientifico sobre los efectos del mindfulness en
el cerebro que aparece en la plataforma de estudio (la puedes
descargar si asi lo deseas). Luego, realiza el siguiente ejercicio:

1. Lectura del material: Lee el estudio y subraya las ideas
clave.

2. ldentificacion de hallozgos:  Anota fres  hallazgos
importantes del estudio.
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3. Reflexion personal:

o 8Como se relacionan estos hallazgos con tu propia
experiencia con mindfulness?

o sTe sorprendid algun dato? sPor qué?
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o 5COmo explicarias estos hallazgos a alguien que no
conoce mindfulness?

Neurociencia y bienestar mental

Disenando tu plan de bienestar cerebral con mindfulness

# Ahora vamos a crear un plan personal para mejorar tu
bienestar mental aplicando lo aprendido sobre neurociencia vy
mindfulness.

1. Autodiagnéstico: Identifica hdbitos o patrones mentales
que impactan tu bienestar (ejemplo: estrés, pensamientos
rumiantes, falta de atencion).
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2. Estrategia de cambio: Selecciona una prdactica de
mindfulness que pueda ayudarte a fortalecer tu bienestar

cerebral. Puede ser:
o Respiracién consciente
o Escaneo corporal
o Meditacion de gratitud

o Atfencion plena en la alimentacion o el movimiento

3. Compromiso personal:

o sQué prdactica elegirdse

o sCudndo y con qué frecuencia la realizards?

o sComo evaluards el impacto en tu bienestar mental?
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Ahora te invito a escribir una reflexidon sobre cémo la neurociencia
respalda la importancia de esta prdctica para nuestro bienestar.

Reflexion Final

# Escribe una conclusion sobre lo aprendido en esta unidad
respondiendo:

« 3COmMo ha cambiado tu percepcion sobre mindfulness
después de conocer su respaldo neurocientificoe
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. 5Qué aspecto de la neurociencia te resulté mds interesante
o aplicable a tu vida?¢
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. 5COmo integrards estos conocimientos en tu prdctica
personal o profesional?
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Unidad 7 - Habilidades del
Facilitador

Autoevaluacion de tus habilidades como facilitador

# Reflexiona sobre tus habilidades actuales como facilitador
de mindfulness y las dreas que deseas fortalecer.

Test de Habilidades de Facilitacion de Mindfulness

.............................................................................................................................................

1 (Necesito :2 (Necesito | E E
:1 (Necesito ;2 ( R 3 (Nivel : 4(Buen ;| 5(Esuna

Habilidad . mejorar :mejorarun : . . : :
: : intermedio): nivel) : fortaleza)
mucho) @ poco) E :
Presencia y conexion con el grupo :
Me siento comodo/a
iand i d
gu_lan o sesiones de - - - - -
mindfulness frente a un
grupo
Puedo mantener la
calma y la presencia : : : : :
incluso cuando surgen O O O O O
distracciones en la : : : ; :
sesion.

Me conecto con los

participantes y atiendo : 5 ; : :

sus necesidades sin oo oo o ¢ O
perder el enfoque dela | : : ] :
practica.

.............................................................................................................................................
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Comunicacion efectiva

Explico las practicas de ! : ; i i
mindfulness con O O O O O
claridad y sencillez. : : : :

Escucho activamente a i ; ; ;
los participantes sin i O i | ; O ; O ; O
interrumpir ni juzgar. : : : : :

---------------------------------------- R R e R LR LR LR

Adapto mi lenguajey : : : : :
tono para generar O O O O O
confianza en el grupo. : : : : :

3 como manejar
situaciones dificiles,

como la resistencia de | O O O O O
los participantes o el ' ' ' ' '
escepticismo.

Puedo leer la energia del : : . .
grupo y ajustar la sesion | 1 | O 0
segin lo que necesiten. | i ; ; :

Fomento un ambiente
seguroy libre de juicios
guroy ! O O O O O
para todos los
participantes. : : : : : :

Adaptabilidad y creatividad

Puedo modificar las : ' I
practicas de mindfulness
segun la edad, contextoy |
necesidades del grupo. |

Encuentro formas

creativas de mantenerel :
interés y la participacion
de los asistentes. :

---------------------------------------- e o e e

Me adapto a imprevistos | : ; ; :
sin perder la estructura O O O O O
de la sesion. : : : : :
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Autoevaluacion y crecimiento

Reflexiono después de
cada sesion sobre que
funciond y qué puedo

Busco aprender
continuamente sobre
mindfulness y técnicas
de facilitacidn.

Estoy abierto/a a recibir
retroalimentacion para
mejorar mi rol como
facilitador.

Resultados
s Suma tus puntajes:

<& De 15 a 30 puntos: Tienes varias dreas de oportunidad.
sCudles son tus principales retos y cOmo podrias trabajarlose

<& De 31 a 45 puntos: Tienes un nivel intermedio. 5Qué
habilidades especificas te gustaria mejorare

<& De 46 a 60 puntos: Tienes un gran nivel de facilitacion.
2COmo podrias seguir refinando tu prdactica y compartir tus
aprendizajes con ofrose
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Reflexion final:

. 5Qué habilidades necesitas desarrollar mdas?

. 5Qué acciones tomards para fortalecer tu rol como
facilitador/a de mindfulness?

Comunicacion efectiva
Practica de comunicacidon consciente

# La comunicacioén es clave para un facilitador de mindfulness.
En este ejercicio, trabagjards en tu capacidad de comunicacion
efectiva.
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# Instrucciones:

1. Escucha atentamente un audio corto o video sobre
mindfulness (puedes elegir uno de la plataforma o algun
recurso externo).

2. Luego, responde a las siguientes preguntas de reflexion:

o sCudles fueron las ideas principales del contenido?

o 5Como te aseguraste de comprender
completamente el mensaje antes de hacer juicios?

o sEn qué momentos notaste distracciones y como las
manejaste?
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3. Ejercicio de escucha activa:
v' Reproduce un audio de prdctica de mindfulness o una
breve meditacion guiada.

v Mientras lo escuchas, evita tomar notas o distraerte;
solo concéntrate en el contenido.

v Al finalizar, escribe un resumen de lo que escuchaste y
compdralo con la transcripcion del audio.

v Reflexiona: gHubo algo que pasaste por alto? 3En qué
momento tu mente se distrajoe

4. Resumen de lo que escuchaste:
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Liderazgo en grupos de Mindfulness
Creando un ambiente de confianza en el grupo

# En esta actividad vas a disefiar estrategias para fomentar un
espacio seguro y de confianza en tus sesiones.

1. Identificacion de desdafios: Pregunta: 3Qué obstdculos
pueden surgir en un grupo de mindfulness? (Ejemplo:
resistencia de participantes, distracciones, falta de
conexidon) Menciona algunos ofros que se te ocurran.
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2. Estrategias para abordarlos: Escribe tres estrategias para
generar confianza en su grupo.

3. Reflexion: sComo aplicards estas estrategias en tu proxima
sesion de facilitacion?
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Métodos de evaluacidn

Evaluando tu Progreso como Facilitador de Mindfulness

Reflexionar sobre tu desarrollo como facilitador y reconocer areas
de mejora.

# Instrucciones:

1. Autoevaluacion:

o Revisa el Test de Habilidades de Facilitacion que
realizaste anteriormente.

o Identifica tres fortalezas y tres dreas a mejorar en tu rol
como facilitador.

2. Plan de mejora:

o Para cada drea de mejora, escribe una accién
concreta que te ayude a fortalecerla.

Accion 1.
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Accion 2.

Accion 3.
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3. Reflexién final:
o Responde a las siguientes preguntas:

5Qué aprendiste sobre ti mismo en este proceso?

sCoOmo ha cambiado tu percepcidon sobre la facilitacion de
mindfulness?

5Qué pasos seguirds para seguir creciendo en esta darea?
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Unidad 8 - De Facilitador a Experto

# Objetivo: Consolidar lo aprendido, reflexionar sobre el camino
recorrido y proyectarse hacia el futuro como facilitador de

Mindfulness.

Actividad 1: Creando tu Propio Programa de Mindfulness

@ Instrucciones:

1. Elige una audiencia: Decide si fu programa estard dirigido a
ninos, adolescentes, adultos, empresas, profesionales de Ia

salud, etc.

2. Define tu enfoque: 3Serd para el manejo del esirés, la
regulacion emocional, el liderazgo consciente, educacion,

etc.¢
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3. Disena un esquema bdsico:
o Nombre del programa
o Obijetivo principal
o Duracién y estructura de sesiones
o Técnicas y ejercicios que incluirds

4. Entrega: Presenta tu propuesta (1-2 pdginas).
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» Con esta actividad, integrards todo tu aprendizaje en un
programa real que podrias facilitar en el futuro.

Reflexidn Final - Tu Compromiso como Facilitador

@ Instrucciones:
1. Piensa en todo lo que has aprendido en este diplomado.

2. Responde estas preguntas en una carta dirigida a i
mismo/a:

o 5COmo era mi perspectiva sobre el Mindfulness antes
de iniciare

o sCudles han sido mis mayores aprendizajes y retos?

o 5COmo me visualizo como facilitador de Mindfulness
en el futuro?

o 8Qué compromiso hago conmigo mismo/a para
seguir creciendo en este camino?

3. Entrega: Sube tu carta en la plataforma y gudardala como
recordatorio personal.

~» Esta carta serd un reflejo de tu evolucidon y un ancla para
mantener tu motivacion como experto en Mindfulness.
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s Cierre Motivacional:

Para finalizar: Comparte tu Mensaje como Facilitador de
Mindfulness

@ Instrucciones:

1. Graba un video corto (mdximo 3 minutos) en el que
compartas un mensaje inspirador sobre la importancia del
Mindfulness en el mundo actual. Puedes abordar temas
como:

o 3COmo haimpactado el Mindfulness en tu vida?

o sPor qué consideras que es valioso en la sociedad
actuale

o 2Qué mensaje te gustaria dejar a quienes comienzan
este camino?

2. Habla con naturalidad y autenticidad, como si estuvieras
guiando a futuros practicantes o facilitadores.

3. Sube tu video a la plataforma y acompdnalo con una breve
reflexion escrita sobre tu experiencia al realizarlo.

7 iRecuerda que tu voz puede inspirar a otros!
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Querido Facilitador en Mindfulness,

Has llegado al final de este diario de prdacticas y reflexion, pero
en redlidad, este es solo el comienzo de tu camino como experto
en Mindfulness. A 1o largo de estas unidades, exploraste
herramientas, técnicas y enfoques que han fortalecido no solo tus
habilidades como facilitador, sino también ftu propio crecimiento.

Cada ejercicio, cada reflexion y cada aprendizaje que se ha
integrado en este proceso es una semilla que llevas contigo.

Ahora, el reto es seguir cultivando esta prdctica con dedicacion,
autenticidad y compromiso. Mindfulness no es solo algo que
ensenas, sino una forma de vivir y conectar con los demas desde
la presencia y la compasion.

Te invito a mirar atrds y reconocer todo lo que has logrado, pero,
sobre todo, a mirar hacia adelante con la certeza de que tienes
en tus manos las herramientas para impactar positivamente la
vida de quienes te rodean.

Confia en tu proceso. Cree en tu capacidad. Mantente presente.

iEl mundo necesita facilitadores como tu!

Con gratitud y admiracién,
El equipo de Empowerment
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