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Curso

Mindfulness CEO: lidera tu mente, gestiona tu vida

Descripcion del Programa

El presente documento detalla el Curso “Mindfulness CEO: lidera tu mente, gestiona tu vida”, una propuesta formativa breve,
transformadora y accesible para quienes buscan una reconexién auténtica consigo mismos desde un enfoque reflexivo, practico e
inspirador. Este programa esta orientado a personas sin experiencia previa, pero con el interés de descubrir herramientas efectivas

para vivir con mayor presencia, claridad y equilibrio interior.

Disefado para funcionar como una “capacitacion ejecutiva para el yo’, este curso propone que cada participante asuma el rol de
lider de su propia vida, aplicando principios de autogestion, claridad de propésito y toma de decisiones conscientes, como si
dirigiera su propia empresa interior. A través de una metodologia cercana, flexible y totalmente online, el programa combina

practicas de mindfulness, reflexiones guiadas y ejercicios personales para generar cambios reales y sostenibles en el dia a dia.

A continuacion, se responde a las principales preguntas que guian su planificacién y ejecucion:

:Qué?

“Mindfulness CEO: lidera tu mente, gestiona tu vida” es un curso breve de 4 semanas enfocado en introducir de manera
sencilla, reflexiva y poderosa los fundamentos del mindfulness y la gestion consciente del yo. Cada semana propone una
tematica concreta, con recursos aplicables, practicas guiadas y un proyecto personal que permite a los participantes
implementar lo aprendido en su vida cotidiana. La propuesta gira en torno a unaidea clave: aprender a liderarse a uno

mismo con conciencia plena, en tiempos donde la distraccion, el estrés y el piloto automatico dominan.

¢Coémo?

La metodologia es completamente online y asincronica, lo que permite a cada participante avanzar a su propio ritmo.
Cada semana se libera una clase central con materiales complementarios: lecturas, ejercicios personales, practica guiada
en audio o video y una consigna de integracién. Ademas, se incluye una guia de reflexién continua que actiia como
bitacora de autoconocimiento. El curso finaliza con el disefio de un plan personal de mindfulness que funcionara como

herramienta de continuidad mas alla del curso.

¢Quiénes participan?
El curso esta especialmente disefiado para:
- Personas que desean iniciarse en el mundo del mindfulness sin requerir experiencia previa.
- Estudiantes, profesionales y emprendedores que sienten que han perdido conexidn consigo mismos y desean
reconectar con su propésito y equilibrio interior.
- Personas interesadas en autogestién emocional, bienestar mental y desarrollo personal desde un enfoque

célido, reflexivo y practico.

Los participantes seran acompafnados por docentes y facilitadores con formaciéon en mindfulness, psicologia y

educacion, quienes estaran disponibles en el campus virtual para guiar, responder inquietudes y brindar feedback.
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¢Cuando inicia?
La fecha oficial de inicio es el 28 de abril, y la duracién total del curso es de 4 semanas. Cada semana se habilita una

nueva sesion con sus materiales y ejercicios. El acceso es flexible y se adapta al ritmo personal de cada estudiante.

¢Dénde se implementa?

El programa se desarrolla 100% en linea, a través del Campus Virtual del Instituto Santo Tomas Moro, plataforma que
permite el acceso a todos los contenidos las 24 horas del dia, desde cualquier lugar del mundo. Solo se requiere conexion

ainternet y ganas de iniciar un viaje de reencuentro con uno mismo.

Contenidos del Programa

Mindfulness CEO: lidera tu mente, gestiona tu vida

Este curso ha sido disefiado como una experiencia de transformacion personal que combina sabiduria practica, reflexion profunda
y herramientas Utiles para el dia a dia. Durante cuatro semanas, recorreras un camino de autoconocimiento que te permitira
convertirte en el “CEQ” de tu propia vida: alguien que sabe tomar decisiones conscientes, gestionar sus pensamientos y emociones,

y vivir con intencién.

A continuacion, te presentamos las cuatro sesiones tematicas que forman el corazén del curso, cada una con su propio enfoque y

practica integradora:

§ Sesion 1: ;Qué es el Mindfulness?
Comenzamos por lo elemental: ;qué significa realmente “estar presente” En esta sesion conoceras los origenes del
mindfulness, sus fundamentos cientificos y filoséficos, y por qué es mucho mas que solo meditar. También
desmitificaremos algunas ideas erréneas comunes, y aprenderas a diferenciar entre vivir en “modo automatico” y vivir

con conciencia plena. Una sesion que actiia como “llave de entrada” para una nueva forma de estar en el mundo.

<~ Ejercicio integrador: reflexionards sobre alguna experiencia de tu vida en la que actuaste sin pensar... y cémo habria

sido diferente si hubieras estado realmente presente.

— Sesién 2: El poder del presente y la gestién del yo

¢Alguna vez sentiste que tu mente va mas rapido que tu vida? Esta sesion te invita a recuperar el control desde el
momento presente. A través de ejercicios practicos y explicaciones claras, descubriras como la atencién plena te ayuda a

gestionar tus emociones, pensamientos y acciones con mayor serenidad.

Veremos como construir una version mas centrada y efectiva de ti, desarrollando tu “musculo de autogestion” como si

fueras el gerente de tu mente.

<~ Ejercicio integrador: disefaras tu propio mapa de autogestion, donde identificaras tus principales disparadores de

estrés o distraccidn, junto con estrategias concretas para manejarlos.

Sesion 3: Aplicaciones del mindfulness en la vida real

Aqui es donde todo empieza a tomar forma practica. Desde la forma en que comes, hablas o trabajas... el mindfulness

puede estar en todas partes. Exploraremos cémo aplicar esta herramienta en tu dia a dia, en situaciones cotidianas como
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el estudio, el trabajo, las relaciones o el manejo de redes sociales. Aprenderas que no se trata de hacer grandes cambios,

sino de vivir con intencién, minuto a minuto.

<~ Ejercicio integrador: llevaras un diario de atencion consciente durante tres dias, donde anotaras pequefios

momentos de practica real y qué descubriste al estar mas presente.

@ Sesion 4: Direccién y control de metas

La sesion final es una invitacion a construir una practica personal de mindfulness a tu medida. Te ayudaremos a disefiar

una rutina simple, realista y poderosa, que puedas mantener incluso después de terminar el curso. Ademas, descubriras

recursos digitales, bibliografia recomendada y comunidades donde puedes seguir creciendo.

Esta sesion es como una “reunion de directorio” contigo mismo: tiempo de evaluar, proyectar y tomar el control de tu

futuro desde la calma'y la claridad.

<~ Ejercicio integrador: crearas tu propio plan personal de mindfulness, con metas, herramientas preferidas y una

reflexion final sobre lo que te llevas de esta experiencia.

Con cada sesion, te acercaras un poco mas a ti. Porque cuando aprendes a liderar tu interior, todo lo demas comienza a alinearse.

Estructura del Programa

A continuacion, se detalla la estructura académica del curso “Mindfulness CEO: lidera tu mente, gestiona tu vida”, destacando el

enfoque formativo de cada sesion, sus fundamentos tedricos y el hito de aprendizaje correspondiente. Este apartado responde al

componente mas académico del programa, sin perder de vista el tono accesible y transformador del curso. Aqui se integran

referentes de la psicologia, la neurocienciay la filosofia contemplativa.

Sesion

Sesion 1:
;Quéesel
Mindfulness?

Descripcion

Esta primera sesién introduce los fundamentos conceptuales del mindfulness,
definido como la capacidad de prestar atencion al momento presente con
aperturay sin juicio (Kabat-Zinn, 1990). Se exploran sus origenes en las
tradiciones budistas, asi como sus adaptaciones cientificas al contexto
occidental, incluyendo su validacion en psicoterapia (Linehan, 1993; Baer,
2003). Se problematizan los conceptos de “piloto automatico” y “presencia
plena”, como formas de estar en el mundo.

Hito de Aprendizaje

El participante sera capaz de
diferenciar entre vivir en
piloto automatico y practicar
la atencién plena,
identificando cémo esta
distincion afecta su calidad de
vida.

Sesion 2:
El poder del
presenteyla

gestion del yo

Aqui se articula la practica del mindfulness con la autogestion emocional y
cognitiva, abordando aportes desde la neurociencia afectiva (Siegel, 2007) y
lainteligencia emocional (Goleman, 1995). Se introduce el concepto de “yo
observador” y se analizan mecanismos como la autorregulacion, la
identificacidon de disparadores y la toma de conciencia corporal. Se incorpora
la practica del “body scan” como herramienta de reconexion cuerpo-mente.

El participante podra
reconocer patrones de
distraccion o desregulacién
emocional y proponer
estrategias concretas para
autogestionarse a través de la
practica consciente.

Sesion 3:
Aplicaciones del
mindfulness en la

vidareal

Esta sesion traslada el enfoque del mindfulness al terreno de la acciéon
cotidiana, inspirdndose en los principios del “mindful living” (Brach, 2003). Se
exploran sus beneficios en la comunicaciéon (Brown & Ryan, 2003), el manejo

del estrés (Grossman et al., 2004) y la toma de decisiones. Se promueve la
observacién de habitos diarios como oportunidad para el despertar
consciente, con énfasis en la atencién situacional y la intencion deliberada.

El participante identificara
ambitos cotidianos donde
implementar practicas de
atencion plena, desarrollando
un enfoque mas consciente y
deliberado en su vida diaria.
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El participante sera capaz de
disefiar una rutina de
mindfulness adaptada asu
realidad, integrando
herramientasy recursos que
sostengan una practica
consciente mas alla del curso.

Se plantea la gestion del yo como un sistema dindmico, basado en principios
de autoeficacia (Bandura, 1986), habitos conscientes (Duhigg, 2012) y disefio
intencional de rutinas. Se propone el mindfulness como fundamento para un
liderazgo personal sostenido, abordando el disefio de microhabitos, la gestion
del tiempo con propésito y la planificacion de metas personales desde el
enfoque del “mindful goal setting” (Shapiro et al., 2006).

Sesion 4:
Direcciony
control de metas

Cronograma

A continuacion, se presenta el cronograma detallado del programa, incluyendo los hitos clave, actividades significativas y fechas

tentativas:
Semana Fecha Actividad Tema / Sesion
0 28 de abril Sesion 0 Induccioén al curso: Bienvenida, guia del
participante, tutorial de plataforma
1 5 de mayo Sesion 1 :Qué es el Mindfulness?
2 12 de mayo Sesion 2 El poder del presente y la gestion del yo
3 19 de mayo Sesion 3 Aplicaciones del mindfulness en la vida real
4 26 de mayo Sesion 4 Direccion y control de metas + Cierre del curso




