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 _______________________________________________________________________ 

Nombre del Facilitador  

MI DIARIO DE PRÁCTICA Y 

REFLEXIÓN. 
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Bienvenida 

 

 

Este diario te acompañará a lo largo de tu formación como Facilitador 

Certificado en Mindfulness. Aquí podrás plasmar tus reflexiones, experiencias 

y aprendizajes, ayudándote a interiorizar cada lección de manera práctica 

y significativa. 

No es necesario que entregues este diario, ya que es un recurso introspectivo 

para ti. Sin embargo, te invitamos a comprometerte con el proceso y a 

responder con honestidad. 

 

Secciones por Unidad 

Cada unidad del diplomado incluirá: 

• Notas clave: Apunta ideas importantes y conceptos que te hayan 

resonado. 

• Ejercicios prácticos: Espacio para registrar cómo experimentaste 

cada práctica de Mindfulness. 

• Reflexión personal: Preguntas que te ayudarán a conectar la teoría 

con tu vida diaria. 

• Seguimiento de avances: Para notar cómo cambia tu percepción y 

bienestar con la práctica. 

• Ejemplos y citas relevantes: Fragmentos inspiradores o casos 

concretos que refuercen los conceptos clave. 
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¿Qué esperas de este diplomado? 

 

 

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

PREGUNTAS DE INICIO 
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¿Cómo crees que el Mindfulness puede impactar tu vida? 

 

 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________  
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¿Cuál es tu principal motivación para convertirte en 

facilitador/a de prácticas? 

 

 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Reflexión Inicial 

 

¿Qué significa para ti estar presente en el momento? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

 

Unidad 1 - Introducción al 

Mindfulness 
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¿Cómo podrías integrar pequeños momentos de atención 

plena en tu día? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Práctica: Un Minuto de Presencia 

 

 

Realiza la práctica de atención a la respiración durante un 

minuto, la tienes en la lección 3 del módulo de bienvenida y 

responde: 

 

¿Cómo te sentiste antes, durante y después de la 

práctica? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Notaste pensamientos o distracciones? ¿Cómo los 

manejaste? 

 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Cómo aplicarías lo aprendido en tu vida diaria? 

 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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 Práctica de la atención plena 

 

      Ejercicio de observación: Elije un objeto cotidiano (una taza, 

una hoja, un bolígrafo) y lo observarás con atención plena 

durante 2-3 minutos.  

 

 

Luego, responderá a las siguientes preguntas: 

 

¿Qué descubrí al observar este objeto con atención 

plena? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

Unidad 2 – Técnicas básicas del 

Mindfulness 
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

 

 

 

¿Fue difícil mantener la concentración? ¿Por qué? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Cómo se sintió mi mente antes, durante y después del 

ejercicio? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Cómo puedo llevar esta práctica a otras áreas de mi 

vida? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Respiración consciente 

 

      Ejercicio de escritura guiada: Después de que realices una 

práctica de respiración consciente (ejemplo: contar 

respiraciones o enfocarse en el flujo de aire), escribe una breve 

reflexión sobre tu experiencia.  

 

Describe tu experiencia con la respiración consciente en 3 

palabras. 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Qué notaste en tu cuerpo y mente al enfocarte solo en la 

respiración? 

 

 

 

 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

17 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Hubo momentos de distracción? ¿Cómo volviste a la 

respiración? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Cómo crees que esta práctica puede ayudarte en momentos 

de estrés o ansiedad? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Escaneo corporal 

      Mapa corporal de sensaciones: 

 

Después de realizar la práctica de escaneo corporal, vas a 

dibujar en el esquema del cuerpo humano con colores las 

sensaciones que notaste en las diferentes partes (tensión, 

relajación, calor, hormigueo, vacío, etc.).  
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                      CUERPO HUMANO 
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Luego, responderás a las siguientes preguntas: 

 

¿Dónde sentí mayor tensión? ¿Qué emociones podrían estar 

relacionadas con esas zonas? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Qué cambios noté en mi cuerpo después de la práctica? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Qué partes de mi cuerpo me cuesta más notar? ¿Cómo podría 

mejorar mi conexión con ellas? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

"Mi frase inspiradora del día" 

    Elige una palabra o frase que represente lo que viviste en la 

práctica. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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    Si tuvieras que explicarle a alguien lo que sentiste en una 

oración, ¿qué dirías? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

    Escribe una afirmación que puedas recordar durante el día 

para mantenerte en atención plena. 

Ejemplo: 

"Cuando respiro con conciencia, mi mente y mi cuerpo 

encuentran calma." 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Mindfulness y medio ambiente  

      Ejercicio de conexión con la naturaleza 

 

Dedica al menos 5 minutos a observar tu entorno natural. Puede 

ser un parque, un jardín, el cielo desde tu ventana o cualquier 

espacio con elementos naturales. Pon atención a los detalles sin 

juzgar y permítete simplemente estar presente. 

 

Reflexiona y escribe en tu diario: 

¿Qué elementos del entorno notaste al practicar mindfulness en 

la naturaleza? (colores, sonidos, texturas, olores) 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Unidad 3 – Profundización en la 

práctica 
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¿Cómo cambió tu estado de ánimo al estar presente en ese 

espacio? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Cómo puedes integrar momentos de conexión con el medio 

ambiente en tu vida diaria? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿De qué forma la naturaleza puede enseñarte sobre la calma, el 

cambio y la paciencia? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

      Tu frase inspiradora: 

Escribe una frase que represente tu experiencia con esta 

práctica. 

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________ 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

26 

 

 

Desarrollo de la consciencia emocional 

 

      Diario de emociones 

 

A lo largo del día, toma nota de momentos en los que 

experimentes diferentes emociones y responde: 

 

• ¿Qué emoción experimentaste? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

• ¿Cómo se sintió en tu cuerpo? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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• ¿Qué pensamientos acompañaron esta emoción? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

• ¿Cómo respondiste ante ella? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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      Ejercicio de autoobservación 

Haz una pausa consciente en tu día y pregúntate: 

• En este momento, me siento… 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

• Mi cuerpo me dice… 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

• Mi mente me dice… 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

29 

 

• Lo que necesito ahora es… 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

      Tu frase inspiradora: 

Resume lo aprendido en esta práctica en una frase que te 

ayude a recordar la importancia de la consciencia emocional. 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Cultivar la compasión y la empatía 

 

      Ejercicio de bondad amorosa 

Realiza una breve práctica de meditación de compasión, 

donde envíes pensamientos de bienestar primero a ti mismo y 

luego a los demás. 

 

Después, reflexiona y escribe en tu diario: 

• ¿Cómo te sentiste al enviarte palabras amables a ti 

mismo? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

• ¿Cómo te sentiste al enviarlas a alguien más? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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• ¿Qué obstáculos surgieron al practicar la compasión? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

• ¿Cómo puedes llevar esta práctica a tu vida cotidiana? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

      Ejercicio "Caminar en los zapatos de otro" 

 

Piensa en una situación reciente en la que alguien actuó de 

una manera que te molestó o incomodó. Luego, responde: 

• ¿Qué factores podrían haber influido en el 

comportamiento de esta persona? 
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

• Si estuvieras en su lugar, ¿cómo te sentirías? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

• ¿Cómo podrías responder con más compasión y empatía 

la próxima vez? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

33 

 

 

      Tu frase inspiradora: 

 

Escribe una frase que represente lo que aprendiste sobre la 

compasión y la empatía en esta práctica. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Mindfulness en la vida cotidiana 

 

Ejercicio de atención plena en actividades diarias 

o Instrucciones: Elige una actividad cotidiana 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 atención a cada uno de tus sentidos. 

Observa cómo se sienten tus manos, la textura, el 

aroma, el sabor, el sonido. Si tu mente se distrae, 

simplemente regresa tu atención a lo que estás 

haciendo en el momento presente. 

 

o Preguntas de reflexión:  

 

¿Cómo te sentiste al enfocarte completamente en la actividad? 

Unidad 4 – Mindfulness aplicado 
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

¿Hubo momentos en los que te distrajiste? ¿Cómo te sentiste al 

darte cuenta de ello? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

¿Notaste algo nuevo en la actividad que normalmente no 

habrías percibido? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Mindfulness cotidiano. 

 

Instrucciones: A lo largo de esta semana, lleva tu diario de 

práctica y reflexión y anota al menos una vez al día una actividad 

en la que hayas aplicado mindfulness. Después de realizar la 

actividad, reflexiona sobre cómo te sentiste antes y después, y 

cómo tu experiencia cambió al estar más presente en el 

momento. 

 

Día Nombre de la 

actividad 

Antes de la 

actividad 

Después de la 

actividad 

Lunes 

 

   

Martes 

 

   

Miércoles 

 

   

Jueves 

 

   

Viernes 

 

   

Sábado 

 

   

Domingo 
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Preguntas de reflexión:  

¿Qué actividades fueron más fáciles de realizar con mindfulness? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿En qué momentos te sentiste más tranquilo o consciente de lo 

que sucedía? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Hubo algún desafío al intentar mantener la atención plena? 

¿Cómo lo manejaste? 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

38 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Mindfulness en el trabajo 

Pausa de mindfulness en el trabajo 

Instrucciones: Establece un recordatorio en tu agenda para 

tomar una pausa de 5 minutos en tu día de trabajo. Durante esta 

pausa, siéntate en una postura cómoda y respira 

profundamente. Observa tu respiración, cómo entra y sale el aire, 

sin tratar de modificarla. Si tu mente se dispersa, suavemente 

redirige tu atención a la respiración. 

 

Preguntas de reflexión:  

¿Cómo te sentiste al tomar esta pausa consciente? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Notaste alguna diferencia en tu nivel de estrés o productividad 

después de la pausa? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Qué parte de tu cuerpo se sintió más relajada tras realizar la 

práctica? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Mindful Listening (Escucha Atenta) 

 

Instrucciones: En una conversación con un compañero de 

trabajo, practica la escucha activa. Presta atención a cada 

palabra que se dice, sin interrumpir ni juzgar. Haz preguntas 

 

 abiertas para demostrar que estás escuchando y comprende a 

fondo lo que la otra persona está expresando. 

 

Preguntas de reflexión:  

¿Cómo te sentiste al escuchar sin interrumpir? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Pudiste captar más detalles en la conversación de los que 

usualmente te habrías perdido? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

 

¿Notaste si la otra persona se sintió más escuchada y 

comprendida? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Mindfulness para el estrés y la ansiedad 

Ejercicio de respiración para reducir la ansiedad 

Instrucciones: Si sientes ansiedad, siéntate en una postura 

cómoda. Cierra los ojos y lleva tu atención a tu respiración. 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 

cómo se relaja tu cuerpo con cada exhalación. 

 

Preguntas de reflexión:  
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¿Cómo te sentiste al practicar la respiración profunda? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

 

¿Lograste reducir el nivel de ansiedad? ¿En qué momento lo 

notaste? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Hubo alguna parte de tu cuerpo que sintiera más relajada 

después de la práctica? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Reestructuración cognitiva consciente 

 

Instrucciones: Identifica un pensamiento que te cause estrés o 

ansiedad. Observa cómo ese pensamiento te hace sentir, sin 

juzgarlo. Luego, pregúntate si ese pensamiento es realmente 

cierto o si existe una forma diferente de verlo. Trata de reformular 

ese pensamiento en algo más positivo o realista, y observa cómo 

cambia tu estado emocional. 

 

 

Preguntas de reflexión:  

¿Cuál fue el pensamiento que generaba ansiedad o estrés? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

¿Pudiste identificar alguna distorsión en ese pensamiento? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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¿Qué pensamiento más positivo o equilibrado pudiste 

reemplazar? ¿Cómo cambió tu estado emocional? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Integración del Mindfulness en el aula 

 

Diseña una mini rutina de mindfulness 

      Instrucciones: Diseña una rutina breve de mindfulness (5 

minutos) que puedas implementar en un aula. Escribe los pasos, 

la duración y el propósito de cada ejercicio. Piensa en cómo 

puedes adaptarla a diferentes edades y necesidades. 

La rutina debe incluir: 

1. Objetivo: ¿Qué busca lograr la práctica? (Ejemplo: mejorar 

la concentración, reducir el estrés, fomentar la atención 

plena). 

2. Pasos detallados: Descripción clara de cada paso de la 

rutina, con tiempos aproximados. 

 

 

 

Unidad 5 – Mindfulness en la 

educación 
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3. Adaptabilidad: Sugerencias para aplicarla en distintos 

niveles educativos. 

Redacta tu propuesta en tu diario de práctica y, si es posible, 

prueba la rutina con un grupo y anota tus observaciones. 

Rutina de Mindfulness: 

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________ 

 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

48 

 

Beneficios para estudiantes y educadores 

Diario de observación 

 

      Instrucciones: Durante una semana, observa y anota cómo 

influyen las prácticas de mindfulness en tu estado emocional y en 

la dinámica del aula.  

1. Estado inicial: ¿Cómo se sienten antes de practicar 

mindfulness en el aula? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

2. Cambios observados: ¿Han notado mejoras en su 

concentración, paciencia o en la actitud de los 

estudiantes? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

3. Conclusiones: Reflexiona sobre los beneficios que percibes 

en ti y en tu entorno educativo. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Estrategias de implementación educativa 

Plan de acción 

 

      Instrucciones: Crea un plan de acción para integrar 

mindfulness en la educación. Define una estrategia para 

aplicarlo con estudiantes, otra para educadores y una tercera 

para la comunidad escolar. Describe los pasos que seguirás y los 

posibles retos que podrías enfrentar. 
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1. Para estudiantes: ¿Cómo introducirás mindfulness en la 

rutina escolar? (Ejemplo: inicio de clases con respiración 

consciente, pausas de atención plena). 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

2. Para educadores: ¿Cómo fomentarás la práctica en 

docentes y personal escolar? (Ejemplo: círculos de 

mindfulness, sesiones de relajación). 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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3. Para la comunidad escolar: ¿Cómo puedes expandir la 

práctica a las familias o la institución en general? (Ejemplo: 

talleres para padres, espacios de mindfulness en la escuela). 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Reflexión final 

      Instrucciones: Escribe una reflexión sobre lo que has 

aprendido en esta unidad y cómo planeas continuar aplicando 

mindfulness en tu entorno educativo.  

¿Qué cambios quieres implementar en tu práctica docente o en 

tu vida personal? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Efectos del Mindfulness en el cerebro 

 

Mapeando tu cerebro antes y después de la práctica 

      Reflexiona como te sientes mental y emocionalmente antes y 

después de practicar mindfulness. 

1. Antes de la práctica: Escribe cómo te sientes en este 

momento.  

o ¿Tu mente está agitada o tranquila? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

o ¿Cómo es tu nivel de concentración y claridad 

mental? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Unidad 6 – Mindfulness y 

Neurociencias 

 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

54 

 

 

o ¿Sientes tensión o relajación en tu cuerpo? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

2. Práctica: Realiza con tus audios de práctica una meditación 

breve de 10 minutos aproximadamente enfocada en la 

respiración o en el escaneo corporal. 

 

3. Después de la práctica: Registra nuevamente cómo te 

sientes y compara con su estado inicial. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

4. Reflexión final: ¿Qué cambios notaste? ¿Cómo crees que 

esta práctica influye en la estructura y función de tu cerebro 

a largo plazo? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

 

 

Investigación científica del Mindfulness 

 

Analizando estudios científicos sobre Mindfulness 

      Revisa el estudio científico sobre los efectos del mindfulness en 

el cerebro que aparece en la plataforma de estudio (la puedes 

descargar si así lo deseas). Luego, realiza el siguiente ejercicio: 

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

clave. 

 

2. Identificación de hallazgos: Anota tres hallazgos 

importantes del estudio. 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 



FACILITADOR CERTIFICADO EN MINDFULNESS:  
DE PRINCIPIANTE A FACILITADOR EXPERTO. 

c Centro Educativo Empowerment. Todos los derechos reservados. Prohibida su reproducción o 

difusión, incluso parcial. info@empowerment.mx 

56 

3. Reflexión personal:  

 

o ¿Cómo se relacionan estos hallazgos con tu propia 

experiencia con mindfulness? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

o ¿Te sorprendió algún dato? ¿Por qué? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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o ¿Cómo explicarías estos hallazgos a alguien que no 

conoce mindfulness? 

 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Neurociencia y bienestar mental 

 

Diseñando tu plan de bienestar cerebral con mindfulness 

      Ahora vamos a crear un plan personal para mejorar tu 

bienestar mental aplicando lo aprendido sobre neurociencia y 

mindfulness. 

 

1. Autodiagnóstico: Identifica hábitos o patrones mentales 

que impactan tu bienestar (ejemplo: estrés, pensamientos 

rumiantes, falta de atención). 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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2. Estrategia de cambio: Selecciona una práctica de 

mindfulness que pueda ayudarte a fortalecer tu bienestar 

cerebral. Puede ser:  

o Respiración consciente 

o Escaneo corporal 

o Meditación de gratitud 

o Atención plena en la alimentación o el movimiento 

 

3. Compromiso personal:  

 

o ¿Qué práctica elegirás? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

o ¿Cuándo y con qué frecuencia la realizarás? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

o ¿Cómo evaluarás el impacto en tu bienestar mental? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Ahora te invito a escribir una reflexión sobre cómo la neurociencia 

respalda la importancia de esta práctica para nuestro bienestar. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Reflexión Final 

      Escribe una conclusión sobre lo aprendido en esta unidad 

respondiendo: 

 

• ¿Cómo ha cambiado tu percepción sobre mindfulness 

después de conocer su respaldo neurocientífico? 
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

• ¿Qué aspecto de la neurociencia te resultó más interesante 

o aplicable a tu vida? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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• ¿Cómo integrarás estos conocimientos en tu práctica 

personal o profesional? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Autoevaluación de tus habilidades como facilitador 

      Reflexiona sobre tus habilidades actuales como facilitador 

de mindfulness y las áreas que deseas fortalecer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 7 – Habilidades del 

Facilitador 
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Resultados      
      
📌 Suma tus puntajes:     
      
🔹 De 15 a 30 puntos: Tienes varias áreas de oportunidad. 

¿Cuáles son tus principales retos y cómo podrías trabajarlos? 

   
🔹 De 31 a 45 puntos: Tienes un nivel intermedio. ¿Qué 

habilidades específicas te gustaría mejorar? 

  

 

 
🔹 De 46 a 60 puntos: Tienes un gran nivel de facilitación. 

¿Cómo podrías seguir refinando tu práctica y compartir tus 

aprendizajes con otros? 
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Reflexión final: 

• ¿Qué habilidades necesitas desarrollar más? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

• ¿Qué acciones tomarás para fortalecer tu rol como 

facilitador/a de mindfulness? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Comunicación efectiva 

Práctica de comunicación consciente 

      La comunicación es clave para un facilitador de mindfulness. 

En este ejercicio, trabajarás en tu capacidad de comunicación 

efectiva. 
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      Instrucciones: 

1. Escucha atentamente un audio corto o video sobre 

mindfulness (puedes elegir uno de la plataforma o algún 

recurso externo). 

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

o ¿Cuáles fueron las ideas principales del contenido? 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

o ¿Cómo te aseguraste de comprender 

completamente el mensaje antes de hacer juicios? 

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

o ¿En qué momentos notaste distracciones y cómo las 

manejaste? 
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_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________ 

3. Ejercicio de escucha activa: 

✓ Reproduce un audio de práctica de mindfulness o una 

breve meditación guiada. 

 

✓ Mientras lo escuchas, evita tomar notas o distraerte; 

solo concéntrate en el contenido. 

 

✓ Al finalizar, escribe un resumen de lo que escuchaste y 

compáralo con la transcripción del audio. 

 

✓ Reflexiona: ¿Hubo algo que pasaste por alto? ¿En qué 

momento tu mente se distrajo? 

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 diseñar estrategias para fomentar un 

espacio seguro y de confianza en tus sesiones. 

 

1. Identificación de desafíos: Pregunta: ¿Qué obstáculos 

pueden surgir en un grupo de mindfulness? (Ejemplo: 

resistencia de participantes, distracciones, falta de 

conexión) Menciona algunos otros que se te ocurran. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

2. Estrategias para abordarlos: Escribe tres estrategias para 

generar confianza en su grupo.  

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

3. Reflexión: ¿Cómo aplicarás estas estrategias en tu próxima 

sesión de facilitación? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Métodos de evaluación 

 

Evaluando tu Progreso como Facilitador de Mindfulness 

Reflexionar sobre tu desarrollo como facilitador y reconocer áreas 

de mejora. 

      Instrucciones: 

1. Autoevaluación: 

o Revisa el Test de Habilidades de Facilitación que 

realizaste anteriormente. 

o Identifica tres fortalezas y tres áreas a mejorar en tu rol 

como facilitador. 

2. Plan de mejora: 

o Para cada área de mejora, escribe una acción 

concreta que te ayude a fortalecerla. 

Acción 1. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Acción 2. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Acción 3. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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3. Reflexión final: 

o Responde a las siguientes preguntas:  

¿Qué aprendiste sobre ti mismo en este proceso? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

¿Cómo ha cambiado tu percepción sobre la facilitación de 

mindfulness? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

¿Qué pasos seguirás para seguir creciendo en esta área? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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      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 tu programa estará dirigido a 

niños, adolescentes, adultos, empresas, profesionales de la 

salud, etc. 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

2. Define tu enfoque: ¿Será para el manejo del estrés, la 

regulación emocional, el liderazgo consciente, educación, 

etc.? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

Unidad 8 – De Facilitador a Experto 
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3. Diseña un esquema básico:  

o Nombre del programa 

o Objetivo principal 

o Duración y estructura de sesiones 

o Técnicas y ejercicios que incluirás 

4. Entrega: Presenta tu propuesta (1-2 páginas). 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
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_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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     Con esta actividad, integrarás todo tu aprendizaje en un 

programa real que podrías facilitar en el futuro. 

 

Reflexión 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 ti 

mismo/a:  

o ¿Cómo era mi perspectiva sobre el Mindfulness antes 

de iniciar? 

o ¿Cuáles han sido mis mayores aprendizajes y retos? 

o ¿Cómo me visualizo como facilitador de Mindfulness 

en el futuro? 

o ¿Qué compromiso hago conmigo mismo/a para 

seguir creciendo en este camino? 

3. Entrega: Sube tu carta en la plataforma y guárdala como 

recordatorio personal. 

     Esta carta será un reflejo de tu evolución y un ancla para 

mantener tu motivación como experto en Mindfulness. 
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      Cierre Motivacional: 

 

Para finalizar: Comparte tu Mensaje como Facilitador de 

Mindfulness 

    Instrucciones: 

1. Graba un video corto (máximo 3 minutos) en el que 

compartas un mensaje inspirador sobre la importancia del 

Mindfulness en el mundo actual. Puedes abordar temas 

como:  

o ¿Cómo ha impactado el Mindfulness en tu vida? 

o ¿Por qué consideras que es valioso en la sociedad 

actual? 

o ¿Qué mensaje te gustaría 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 acompáñalo con una breve 

reflexión escrita sobre tu experiencia al realizarlo. 

 

     ¡Recuerda que tu voz puede inspirar a otros! 
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Querido Facilitador en Mindfulness, 

Has llegado al final de este diario de prácticas y reflexión, pero 

en realidad, este es solo el comienzo de tu camino como experto 

en Mindfulness. A lo largo de estas unidades, exploraste 

herramientas, técnicas y enfoques que han fortalecido no solo tus 

habilidades como facilitador, sino también tu propio crecimiento. 

 

Cada ejercicio, cada reflexión y cada aprendizaje que se ha 

integrado en este proceso es una semilla que llevas contigo.  

 

Ahora, el reto es seguir cultivando esta práctica con dedicación, 

autenticidad y compromiso. Mindfulness no es solo algo que 

enseñas, sino una forma de vivir y conectar con los demás desde 

la presencia y la compasión. 

 

Te invito a mirar atrás 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. 

 

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

¡El mundo necesita facilitadores como tú! 

 

Con gratitud y admiración,  

El equipo de Empowerment 


