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Todos	los	derechos	reservados.	Verónica	Huacuja.	2024.	

1.	La	implantación	del	programa	es	VIRTUAL.	Sin	embargo,	algunas	empresas	ubicadas	en	la	Ciudad	de	México	
están	interesadas	en	tener	la	implantación	PRESENCIAL,	la	cual	queda	abierta	para	estas	empresas.		
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PROGRAMA	EDUCATIVO	DE	AUTOCUIDADO.		
Orientado	al	Trabajador.	
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1.	Te	invito	a	conocer	más	sobre	mi	formación	académica	y	experiencia	profesional	en:	
hBps://veronica.mx/resume-ESP.pdf		
	
hBps://mul:mediosintegrales.com	
	
2.	Con	respecto	a	la	prác:ca	de	la	meditación	Mindfulness,	fundé	este	programa	con	base	en	la	metodología	diseñada	por	Jon	Kabat-
Zinn,	Ph.D.,	profesor	de	medicina	estadounidense	y	creador	de	la	“Clínica	de	Reducción	del	Estrés”	y	del	“Centro	de	Mindfulness,	
Cuidado	de	la	Salud	y	Sociedad”en	la	Escuela	de	Medicina	de	la	Universidad	de	MassachuseBs.	
	
3.	La	prác:ca	del	programa	la	realizo	en	un	contexto	laico,	sin	conexión	a	ninguna	religión.		
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1.	PRESENTACIÓN	DE	LA	
MTRA.	VERÓNICA	HUACUJA,		
diseñadora	e	implementadora		
de	ARTE	Y	MINDFULNESS.	
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¡Bienvenidos!	Soy	la	Mtra.	Veronica	Huacuja,	una	ar:sta	plás:ca		
—pintora,	escultora—	y	educadora	de	arte	(1).	Asimismo,	me	
desempeño	como	fundadora	y	CEO	de	Mul:medios	Integrales,	una	
firma	de	consultoría	educa:va	y	de	la	Responsabilidad	Social,	donde	

he	desarrollado	este	programa	educaFvo	de	autocuidado.		

Por	conocer	a	profundidad	las	necesidades	educa:vas	de	los	
trabajadores	empresariales,	he	diseñado	(2)	ARTE	Y	MINDFULNESS	
PARA	EMPRESAS.	PROGRAMA	VIRTUAL	PARA	LA	CREATIVIDAD	Y	EL	
BIENESTAR	(3).	

Mtra.	Veronica	Huacuja	
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El	 Programa	 (1)	 :ene	 una	 orientación	
terapéu:ca	 (2)	 y ,	 poster ior	 a	 su	
implantación,	es		autoterapéu:ca,	debido	a	
que	 se	 les	 brindan	 a	 los	 par:cipantes	 las	
herramientas,	la	orientación	y	los	ejercicios	
para	 regular	 y	 mejorar	 su	 estado	 mental,	
emocional	 y	 gsico	 por	 sí	 mismas,	 lo	 que	
conlleva	 a	 adquirir	 un	 aprendizaje	 de	 vida	
para	su	bienestar.		

2.	DESCRIPCIÓN.		
ARTE	Y	MINDFULNESS	PARA	EMPRESAS.	
PROGRAMA	VIRTUAL	DE	CREATIVIDAD	Y	BIENESTAR	

1.	 El	 Programa	 se	orienta	a	personas	neurospicas,	 y	que	
no	 se	 encuentran	 en	 una	 situación	 de	 dolor.	 Tiene,	
asimismo,	 un	 carácter	 inclusivo,	 el	 cual	 se	 comprende	
como	 abierto	 a	 la	 diversidad	 de	 personas	 sin	 importar	
género,	 edad,	 orientación	 sexual,	 religión,	 color	 de	 piel,	
formación	académica	y	nivel	socioeconómico.	
	
2.	 Terapéu:co,	 en	 este	 contexto,	 se	 refiere	 a	 las	
ac:vidades	o	procesos	que	promueven	el	bienestar	gsico,	
mental,	emocional	de	las	personas.		
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Beneficios	intrapersonales.	
	
El	autodescubrimiento.	Brindan	las	posibilidades	para	profundizar	en	la	comprensión	de	uno	
mismo,	de	los	propios	pensamientos	y	emociones.	
	
La	 autoaceptación	 y	 autoes:ma.	 Estas	 prác:cas	 permiten	 reconocer	 el	 valor	 inherente	 de	
uno	como	persona	y	cul:var	una	mayor	valoración	y	confianza	en	uno	mismo.	
	
Autoconciencia	 y	 regulación	 emocional.	 Su	 prác:ca	 permite	 reconocer	 nuestras	 propias	
emociones,	sin	juicio,	y	regula	y	balancea	nuestras	reacciones	emocionales.	
	
Ges:ón	del	estrés.	Mediante	estos	ejercicios	se	aprende	a	manejar	el	estrés,	la	ansiedad,	la	
preocupación	al	 cul:var	 la	habilidad	de	no	comprometer	nuestras	emociones,	 como	se	ha	
citado.	 De	 este	 modo,	 el	 prac:cante	 descubre	 una	 manera	 alterna	 para	 la	 toma	 de	 sus	
decisiones	con	un	claro	y	construc:vo	enfoque.	
	
Claridad	mental.	 Despejan	 la	 mente	 de	 distracciones	 (la	 entrenan),	 mejoran	 los	 procesos	
cogni:vos,	 como	 son:	 la	 sensopercepción,	 memoria,	 atención,	 concentración,	 el	 uso	 del	
lenguaje,	la	toma	de	decisiones	equilibrada,	crea:vidad,	entre	otros.		
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Beneficios	interpersonales.	
	
Empasa.	Se	desarrolla	una	mayor	comprensión	de	las	emociones	y	perspec:vas	de	los	
demás,	fomentando	la	empasa.	
	
Comunicación	efec:va.	Se	mejora	la	capacidad	de	escuchar	y	responder	con	calma	en	
las	 interacciones	 laborales,	 sociales,	 familiares.	 Se	 construyen	 conexiones	 más	
autén:cas	y	significa:vas	con	los	demás.	
	
Reducción	de	conflictos.	La	habilidad	de	no	reaccionar	emocionalmente	disminuye	los	
conflictos,	y	permite	una	comunicación	más	equilibrada.	
	
Generosidad	y	compasión.	Estas	prác:cas	cul:van	ac:tudes	compasivas,	comprensivas	
hacia	los	demás,	y	hacia	uno	mismo.	
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•  Los	administradores	empresariales	pueden	coincidir	en	incluir	esta	experiencia	educa:va,	

y	 los	 resultados	en	 su	comunidad	empresarial,	 en	el	 Informe	Anual	de	Responsabilidad	

Social	de	la	Empresa.	
	

	

3.	OBJETIVOS	DEL	PROGRAMA	

	 3.1.	 PARA	 LA	 EMPRESA.	 Responsabilidad	
Social	CorporaFva	o	Empresarial.	
	
•  El	 obje:vo	 principal	 de	 esta	 intervención	 es	

mejorar	 la	calidad	de	vida	de	 los	Trabajadores	
de	la	ins:tución.	

•  Esta	 intervención	 educa:va	 se	 alinea	 al	
Programa	de	Responsabilidad	Social	interno	de	
la	 ins:tución,	debido	a	que	aborda	el	 aspecto	
humano	de	su	ges:ón	(obje:vos	sociales).	Esto	
repercute	 en	 un	 mejor	 desempeño	 y	 en	 los	
resultados	 generales	 de	 la	 empresa,	
incrementando	 su	 reputación	 social	 pública,	
entre	otros	beneficios.	



	

	

3.2.	PARA	LOS	TRABAJADORES.	

	

OBJETIVO	1.	 	Essmulo	para	la	adopción	de	

un	 hobby	 arss:co	 en	 las	 vidas	 de	 los	

Trabajadores,	 como	 es	 dibujar,	 pintar	 o	

modelar	en	plas:lina.	Lo	anterior,	debido	a	

que,	 a	 nivel	 intrapersonal,	 el	 arte	 evoca	

emociones,	 provoca	 la	 introspección	 y	

es:mula	 la	 contemplación,	observación,	el	

autoconocimiento,	 disminuye	 el	 estrés,	

es:mula	la	autoes:ma,	entre	otros.		
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El	 programa	 impulsa	 la	 prác:ca	 co:diana	

del	 dibujo	 (5,	 10	 minutos	 diarios)	 para	 el	

logro	de	los	obje:vos	descritos.		

	

	

	



	

	

	

OBJETIVO	 2.	 IncenFvación	 a	 la	 adopción	

de	 la	 prácFca	 de	 la	 meditac ión	

Mindfulness.	

	

El	 Programa	 impulsa	 la	 prác:ca	 co:diana	

de	5	a	10	minutos	de	meditación.	La	clave,	

como	 en	 toda	 ru:na	 para	 obtener	

resultados,	es	la	ejercitación	diaria.		
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Resumiendo,	el	Programa	esFmula	una	perspecFva	más	amplia	y	equilibrada	de	 la	vida,	

coadyuva	 a	 generar	 nuevas	 interpretaciones	 con	 enfoques	 construcFvos,	 y	 con	 ello,	

mejorar	 la	 calidad	 de	 vida	 de	 las	 personas	 en	 su	 ámbito	 personal,	 trascendiendo	 al	

laboral,	social	y	familiar.		
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4.	LOS	CURSOS	DEL	PROGRAMA		
Y	SUS	CARACTERÍSTICAS		

El	Programa	comprende	6	Cursos	de	pintura,	dibujo	y	escultura	(en	formato	pequeño),		

a	seleccionar	uno.		Con	mi	guía	y	asesoramiento,	el	Líder	Empresarial	y	el	grupo	deberán		

elegir	un	Curso	de	su	interés,	así	como	su	Ac:vidad,	Técnica,	Modalidad	y	Tipo	de	Implantación.	
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Conoce	ejemplos	de	las	dinámica	de	las	sesiones	
publicadas	en	LinkedIn:	hBps://lnkd.in/ewU-RkYp	
Éstas	se	basan	en	un	Plan	de	Sesión,	como	explico		
más	adelante.		

	
	
	
	

La	duración	del	Curso:			
6	semanas	consecu:vas.	
	
La	periodicidad	del	Curso:	
Una	vez	por	semana.	6	sesiones.	
	
Duración	de	las	sesiones:		
-Modalidad	1:	1:30	hrs.	(90	min)	
-Modalidad	2:	1	hr.	(60	min)	
	
Número	total	de	horas	del	Curso:		
-Modalidad	1:	9	hrs.	
-Modalidad	2:	6	hrs.	
	
Tipos	de	Implantación:	
-Virtual.		
-Presencial	(sólo	para	empresas	en	la	CDMX).	
	
Definición	de	horarios:	
De	acuerdo	a	la	disponibilidad	de	los	alumnos		
y	mi	agenda.	
	



	

	

	

	

	

	

	

	

	
Materiales.	
Con	mi	guía,	el	Líder	Empresarial	y/o	los	estudiantes	deben	comprar	los	materiales	que	se	

necesitan	 en	 el	 Curso	 elegido.	 Les	 proporciona	 la	 lista	 de	 materiales	 con	 sus	 enlaces	 y	
costos.	El	proveedor	confiable	que	recomiendo	usar	es	amazon.com,	quien	ofrece	precios	

razonables	y	sus	entregas	son	puntuales.		
		
Organización	del	grupo.		

Cada	 grupo	 :ene	 un	 límite	 máximo	 de	
20	 personas.	 Se	 trata	 de	 mantener	 la	

personalización	 de	 la	 enseñanza.	 Si	 el	
número	 de	 par:cipantes	 es	 superior	 a	

20,	 recomiendo	 generar	 un	 segundo	
grupo.	

	
Idiomas	en	los	que	imparto	el	Programa.	

Español	o		inglés.		
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Caracterís:cas	técnicas.		

	

-  U:lizo	las	plataformas:	Zoom,	Teams	o	la	plataforma	en	la	que	trabaja	la	empresa.		

-  Empleo	 2	 ó	 3	webcams:	 una	 enfocada	 al	 área	 de	 trabajo,	 y	 otra	 en	mí,	 como	 la	

facilitadora.	 En	 ocasiones,	 u:lizo	 una	 tercera	 cámara	 web	 donde	 poso	 e	 ilumino	

diversas	 esculturas	 u	 objetos	 para	 enseñar	 la	 cabeza,	 el	 cuerpo	 humano,	 los	

bodegones.	

-  La	velocidad	de	Internet	con	la	que	trabajo	es	de	100	MB	(carga	y	descarga	de	datos	

verificado	por	speedtest.net).	

-  U:lizo	computadoras	de	escritorios	iMac.	

-  Uso	un	equipo	No-Break	para	evitar	cualquier	interrupción	eléctrica,	en	caso	de	que	

se	produzca.	
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A.	Guía	del	Líder	Empresarial.	Este	

documento	explicita	el	método	educa:vo,	
las	teorías	educa:vas	empleadas,	la	

descripción	de	los	obje:vos,	y	las	

competencias	que	se	buscan	desarrollar	
en	los	Trabajadores,	es	decir,	los	

resultados	esperados.		

6.	LOS	COMPONENTES	EDUCATIVOS			
DEL	PROGRAMA	

	

B.	Un	reporte	periódico	(6	reportes	en	total).	Después	de	cada	sesión,	envío	por	correo	al	

Líder	 Empresarial	 un	 reporte	 breve	 que	 incluye	 comentarios,	 observaciones	 sobre	 la	

asistencia,	par:cipación	y	el	trabajo	de	equipo,	sugerencias	de	los	estudiantes,	su	progreso,	

sus	inquietudes,	entre	otros	aspectos	(cualita:vos).	

Proporciono	los	siguientes	componentes	educa:vos	al	Líder	Empresarial	y	a	los	alumnos.	
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C.	 Un	 Informe	 Final.	 Siete	 días	 después	 del	 término	 del	 Curso,	 envío	 al	 Líder	

Empresarial	este	documento	que	proporciona	los	resultados	generales	obtenidos	en	el	

Curso.	 Este	 breve	 documento	 incluye	 las	 experiencias	 de	 los	 estudiantes	 (no	

personalizadas,	generales),	y	 los	 resultados	de	sus	 trabajos	arss:cos.	Esto	úl:mo,	en	

caso	de	que	la	empresa	y	los	alumnos	lo	autoricen	por	escrito.	

	

D.	Plan	de	Sesión.	De	manera	previa	a	cada	sesión	semanal,	envío	estos	documentos	

(6,	en	total)	a	 los	alumnos	que	detallan	 la	 implementación	de	cada	sesión	(obje:vos,	

dinámica,	:empos	de	implantación,	conclusiones,	tareas).	Su	intención	es	prepararlos	

al	contenido	de	la	sesión	venidera,	y	abrir	un	canal	de	comunicación	entre	ellos	y	yo,	

como	la	facilitadora,	para	exponer	sus	preguntas,	opiniones,	intereses,	entre	otros.		
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IMPLANTACIÓN	VIRTUAL:	20	par:cipantes	máximo	por	grupo.	

Modalidad	1	 (6	 sesiones	de	1:30	hrs.).	El	 costo	por	Curso	es	de	$12,000.00	MXN,	más	 IVA.	

Este	es	el	costo	del	curso	completo	de	9	horas	por	grupo.		

	

Modalidad	2	(6	sesiones	de	1	hr.).	El	costo	por	Curso	es	de	$10,000.00	MXN,	más	IVA.	Este	es	

el	costo	del	curso	completo	de	6	horas	por	grupo.	

	

IMPLANTACIÓN	PRESENCIAL.	20	par:cipantes	máximo	por	grupo.	

Algunas	empresas	de	 la	CDMX	están	 interesadas	en	cursar	este	programa	en	una	modalidad	

presencial.	De	este	modo,	co:zo	un	ajuste	económico	al	alza	a	los	precios	antes	mencionados,	

la	cual	a:ende	a:	los	20	estudiantes	por	grupo,	la	implantación	presencial	de	la	enseñanza,	la	

Modalidad	(no.	de	horas	del	Curso),	y	la	ubicación	de	la	empresa.		

Si	es	de	tu	interés,	solicítame	una	co:zación.	

6.	TIPOS	DE	IMPLANTACIÓN,	MODALIDALES		
Y	COSTOS	
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Contrato.	Proporciono	un	contrato	a	 la	empresa	para	asegurar	el	cumplimiento	de	lo	
que	implica	el	programa.	
	
Método	 y	 condiciones	 de	 pago.	 Transferencia	 bancaria.	 La	 empresa	 debe	 pagar	 el	
Curso	por	completo	y	por	adelantado	2	semanas	antes	de	la	fecha	de	su	inicio.	
	

Facturación.	Entrega	una	factura	electrónica	por	tu	pago.		

8.	CONTRATO,	MÉTODO	Y	CONDICIONES	DE	
PAGO	Y	FACTURACIÓN	
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Contacto.	Contáctame	para	conocer	más	sobre	el	programa.	Te	enviaría	una	invitación	
vía	Zoom	o	Teams	para	conversar	sobre	el	método	de	aprendizaje	y	responder	a	otras	
preguntas	que	puedas	tener.		
	
Alterna:vamente,	envíame	un	correo	electrónico	a	art@veronica.mx	o	llámame	al	(52)	
55	52	50	05	71	Ext.	 801.	Ciudad	de	México	 (Hora	Estándar	Central,	 CST),	 en	horario	
comercial	de	9:00	am	a	6:00	pm.	
	

¡Gracias	por	tu	interés!	💕	

9.	CONTACTO	
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