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Experto/a en Mindfulness y 
Bienestar Emocional   
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¡Vive con consciencia y transmite bienestar emocional! 

Con nuestro Curso de Experto/a en Mindfulness y Bienestar 

Emocional aprenderás a conectarte con el momento presente, 

enfocándote en tu respiración, tus sensaciones corporales y el 

reconocimiento objetivo de tus pensamientos y emociones. Estas 

habilidades te ayudarán a gestionar el estrés y la ansiedad de manera 

efectiva, promoviendo una vida más plena, equilibrada y satisfactoria. 

El Mindfulness, una disciplina en auge y cada vez más valorada en el 

ámbito personal y profesional, se centra en entrenar la atención plena 

para cultivar un estado de calma, claridad mental y bienestar 

emocional. Su impacto positivo en la salud y la productividad lo 

convierte en una herramienta esencial en el entorno laboral y en la vida 

diaria. 

A lo largo de esta formación, adquirirás conocimientos y competencias 

prácticas que podrás aplicar en tu vida personal y profesional, incluso 

si es la primera vez que te adentrarás en este ámbito. El contenido 

didáctico está diseñado para que puedas implementar fácilmente las 

técnicas aprendidas, planificar sesiones de Mindfulness y desarrollar tu 

rol como Experta/o en Mindfulness y Bienestar Emocional.  

Nuestro Curso de Experta/o en Mindfulness y Bienestar Emocional 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! 



  

 

3 

Objetivos del curso

• Conocerás un amplio abanico de técnicas de meditación y 

conciencia plena para vivir de manera más presente y consciente en 

el momento actual. 

• Desarrollarás la capacidad de escuchar tus pensamientos e 

identificar tus sentimientos de manera objetiva, con el fin de 

manejar mejor el estrés y la ansiedad. 

• Aumentarás tu capacidad de resiliencia a la hora de afrontar 

situaciones difíciles y potenciarás tu autoestima, por medio de 

un proceso de autoconocimiento y autocuidado personal. 

• Aprenderás cuáles son los efectos beneficiosos del Mindfulness, al 

usarlo de forma preventiva en diferentes etapas del ciclo 

vital, limitando la incidencia de enfermedades de origen 

psicosocial en las que el componente emocional tiene un papel 

destacado. 

• Serás capaz de planificar tus propias sesiones de Mindfulness, siendo 

esta una herramienta de autorregulación emocional ideal para 

alcanzar la satisfacción y el bienestar emocional. 
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Temario

MÓDULO 1: LA IMPORTANCIA DE LA GESTIÓN EMOCIONAL 

1. Escuchando nuestros pensamientos y sintiendo nuestras 

emociones 

2. Desarrollo de la Inteligencia Emocional 

3. Gestión emocional y autoconocimiento 

4. Bienestar emocional y autocuidado 

MÓDULO 2: APROXIMACIÓN AL MINDFULNESS Y A LA ATENCIÓN PLENA 

1. ¿Qué es el Mindfulness y cuáles son sus beneficios? 

2. Estrategias para el manejo del estrés, ansiedad y regulación 

emocional 

3. Técnicas de respiración para la relajación 

4. Orientaciones para poner en práctica una sesión de Mindfulness 

 

MÓDULO 3: ESTRATEGIAS PARA LA PRÁCTICA DEL MINDFULNESS EN LA 
INFANCIA Y LA ADULTEZ 

1. Tipos de meditaciones y cómo ponerlas en práctica 

2. Dinámicas y juegos para la práctica del Mindfulness 

3. Ejercicios para el movimiento consciente 

4. Propuestas de programación de Mindfulness adaptadas a cada 

edad 
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A quién va dirigido

Este curso de Experta/o en Mindfulness y Bienestar Emocional está 

dirigido a diversos perfiles profesionales, tales como educadoras/es 

sociales, trabajadoras/es sociales, psicólogas/os, psicoterapeutas, 

terapeutas ocupacionales, pedagogas/os, psicopedagogas/os, 

sociólogas/os, integradoras/es sociales, entrenadoras/es personales, 

deportistas y, en general, a cualquier persona interesada en 

aproximarse al universo del Mindfulness y el Bienestar Emocional. 

Esta formación tiene solicitada la acreditación por la Asociación 

Internacional de Coaching y Mentoring (AICM) te servirá para seguir 

creciendo tanto a nivel personal como profesional, aportando un 

valor añadido a tu trayectoria profesional.universitaria, escríbenos. 
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Masterclass
  



  

 

7 

 

 

 

  



  

 

8 

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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Tenía muchas ganas de adentrarme en el mundo del 

Mindfulness. Soy autónoma y para mí es una nueva oportunidad 

laboral. ¡Mi mayor reto era ser capaz de realizar las sesiones, pero 

es un curso super práctica y me ha dado mucha claridad! 

 

Sandra P.F.

El curso de Mindfulness y Bienestar Emocional fue 

increíble. Aprendí mucho y me proporcionó nuevas formas de 

ver las emociones. 

Recomiendo este curso a cualquier profesional interesado en 

profundizar en el mindfulness. 

Ana Lobón
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