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Mindfulness significa Atencion Plena, estar atento a
todo lo que surge en el momento presente, con una
actitud abierta, con curiosidad y sin juzgar.

Conocer una herramienta para entrenar la mente,
centrarse “en el aqui y ahora”, tener una vision mas
clara de la realidad y desarrollar estrategias de
afrontamiento ante situaciones de estrés.

Compasion, es un cualidad humana que tiene que
ver con el sufrimiento, sentirse conmovido y hacer
algo para aliviar ese dolor.

Profundizar sobre el autocuidado con recursos y
herramientas para generar habitos mas
constructivos y saludables, siendo mas resilientes
ante los problemas.

10 Razones para realizar los
Programasde Mindfulnessy
Compasion en Galatea

1

=

Programa presencial de entrenamiento
de 8 semanas

2) Sesiones online

3) Biblioteca de audios con meditaciones
guiadas

4) Practicas individuales formales/informales
5) Sesiones de entrenamiento grupales

6) Plan de seguimiento personalizado

7) Meditaciones gratuitas en Espacio Galatea
8) Workshops personalizados para empresas

9) Programa formativo sector salud/
sociosanitario y educacion

10) Retiro Mindfulness post-programa

Conocer y desarrollar las técnicas
para reducir el estrés y la
ansiedad, favoreciendo un mayor
bienestar en el dia a dia al
entender el funcionamiento de la
mente y responder en vez de
reaccionar ante cada situacion.

Gestionar las emociones y
pensamientos dificiles, como
rabia, miedo, culpa, verglienza,
inseguridad, falta de autoestima,
dolor, etc, desde la calidez y la
amabilidad con una actitud
resolutiva y saludable para la
persona.

Desarrollar las cualidades de la
compasion, la empatia y el amor
hacia uno mismo y hacia los
demas, favoreciendo un mayor
bienestar, equilibrio emocional y
calidad de vida.

Ofrecer a las empresas programas
para desarrollar al maximo el
potencial de las personas que las
forman consiguiendo una mayor
productividad para mejorar la
calidad y la excelencia en el
trabajo.

Beneficios del

Mindfulness

Las investigaciones cientificas certifican que con los programas
de Mindfulness se consiguen los siguientes beneficios:

CONTIGO MISMO

Conseguiras una relacion
mas amorosa Y respetuosa

Trabajaras la autocritica

Desarrollaras equilibrio
emocional

Fomentaras una vida
mas plena

Reconectaras
con el cuerpo

CON TU TRABAJO

Aumentaras la satisfaccion
laboral

Incrementaras la eficacia
Mejoraras la gestion
del tiempo

Desarrollaras habilidades
de comunicacion

CON TU SALUD

Aprenderas a utilizar tu
respiracion para relajar
tus emociones

Reduciras el estrés, la ansiedad
y los miedos

Te liberaras de estados depresivos

Mejoraras la atencién
y concentracion

Mejoraras el rendimiento
deportivo



