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¡Vive con consciencia y transmite bienestar emocional! 

El Curso de Mindfulness está diseñado para proporcionar las 

herramientas necesarias para vivir una vida más plena, consciente y 

equilibrada. A lo largo del programa, se combinan teoría y práctica 

para enseñar a manejar el estrés, mejorar el enfoque y cultivar un 

bienestar duradero en todos los aspectos de la vida. 

El curso incluye técnicas fundamentales de atención plena, tales como 

ejercicios de respiración, meditación guiada y estrategias para 

incorporar el Mindfulness en la rutina diaria. Además, aborda conceptos 

clave como la autoconsciencia, la regulación emocional y la conexión 

mente-cuerpo, con un enfoque práctico y accesible para su 

implementación. 

Este curso no solo está enfocado en mejorar el bienestar personal, sino 

también en proporcionar herramientas que pueden aplicarse en el 

ámbito profesional. Permite gestionar el estrés y los desafíos cotidianos 

con serenidad, mejorar las relaciones interpersonales y tomar 

decisiones más conscientes. Además, capacita a quienes trabajan en 

áreas como la educación, la salud o los recursos humanos para 

compartir estas habilidades y ayudar a otros en su desarrollo personal y 

profesional. 

Nuestro Curso de Mindfulness está acreditado por la Asociación 

Internacional de Coaching y Mentoring (AICM). Dicha entidad nace 

con el propósito de ofrecer una certificación especializada en Coaching 

y Mentoring reconocida a nivel mundial. 

¡Cada pequeño paso hacia la atención plena es un gran avance hacia 

una vida más consciente, serena y llena de propósito! 
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Objetivos del curso

• Comenzarás descubriendo los cimientos sobre los cuales se 

construye la práctica del mindfulness. ¿Para qué te servirá? Para 

entender cómo el simple acto de estar presente puede ser 

revolucionario, permitiéndote manejar el estrés y las emociones con 

una nueva perspectiva. Esta base te prepara para enfrentar el caos 

diario con una calma inquebrantable. 

• Aprenderás a desplegar el mapa de tu propia 

consciencia, explorando profundidades de autoconocimiento que 

quizás no sabías que existían. Esto es clave para entender tus 

reacciones, emociones y decisiones. Al saber más sobre ti, podrás 

mejorar tus relaciones personales y profesionales, tomando 

decisiones más conscientes y alineadas con tus verdaderos valores y 

objetivos. 

• No se trata solo de saber, sino de hacer. Te enseñaremos cómo aplicar 

el mindfulness en cada aspecto de tu vida, desde la esfera personal 

hasta la profesional. ¿El resultado? Una mayor productividad, 

creatividad y satisfacción. Aprenderás técnicas para mantenerte 

centrado y sereno, incluso en los momentos más tumultuosos, 

transformando desafíos en oportunidades de crecimiento. 
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Temario

MÓDULO 1: PRINCIPIOS BÁSICOS DEL MINDFULNESS Y LA ATENCIÓN PLENA 

1. Identificación de los fundamentos del mindfulness y la atención 

plena 

MÓDULO 2: AMPLIACIÓN DE LOS NIVELES DE CONSCIENCIA 

1. Descripción de la consciencia y el autoconocimiento 

MÓDULO 3: INCORPORACIÓN DEL MINDFULNESS EN EL DÍA A DÍA 

1. Utilización del mindfulness en el ámbito personal y profesional 

 

A quién va dirigido

Este Curso de Mindfulness está diseñado para ti, sí, para ti que sientes 

que el reloj es tu enemigo, que las horas del día nunca son suficientes y 

que el estrés es una sombra constante en tu vida personal y profesional. 

Es para ti, el/la profesional que busca excelencia y equilibrio, que sabe 

que el bienestar emocional es tan importante como el éxito en la 

carrera. Si te encuentras navegando en las aguas turbulentas del 

mundo corporativo, liderando equipos, gestionando proyectos o 

buscando esa chispa de creatividad que parece haberse esfumado, aquí 

encontrarás un faro que guiará tu camino hacia la serenidad y la 

eficacia. 

Pero no solo es para los/as guerreros/as del ámbito laboral. Si eres 

simplemente alguien que anhela encontrar un momento de paz en el 

frenesí diario, este curso habla tu idioma. Te enseñaremos a silenciar el 

ruido externo y a conectar contigo mismo/a, dotándote de 

herramientas para enfrentar no solo los desafíos actuales sino también 

los venideros 

, escríbenos. 
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Masterclass
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Recursos de la formación
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cómo es el Campus por dentro
 

  

https://talentiaformacion.com/wp-content/uploads/2021/02/Mockup-Talentia-F..mp4
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Es un curso maravilloso para aprender a ser consciente del 

presente. Recomiendo muchísimo este curso ya que una vez 

realizado he notado un antes y un después en mi vida.  

 

Eva María Pan

Aprendí mucho con este curso, te ofrece todas las 

herramientas necesarias para aplicar el mindfulness en tu día a 

día.  He realizado otros cursos y ninguno tan bueno como este. 

100% Recomendable 

Tania López
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