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Entrenamiento en Mindfulness para Empresas 

 

Introducción 

La palabra “Mindfulness” ha sido traducida al español como "Atención Plena". Durante los últimos 
años, esta práctica ha estado integrándose a la Medicina y Psicología de Occidente y es reconocida 
como una manera efectiva de reducir el estrés, aumentar la autoconciencia, reducir los síntomas 
físicos y psicológicos del estrés y mejorar el bienestar general.  

Todos conocemos qué es el estrés: estar bajo presión en el trabajo, responder a demandas 
excesivas, estar sometidos a la multitarea, vivir con incertidumbre, dificultades en la 
comunicación, presiones y exigencias externas e internas. Todo esto y mucho más puede asociarse 
a la experiencia de estrés en una persona dentro del ámbito laboral. 

Cuando el estrés se vuelve crónico, se genera desequilibrio y malestar a nivel físico, mental y 
emocional, con altos costos para el bienestar general y la calidad de vida de la persona, además de 
afectar el rendimiento laboral y las relaciones interpersonales.  

El ser humano es el elemento clave de toda empresa. 

El estrés laboral impacta en las empresas debido al ausentismo y bajo rendimiento que ocasiona. 

Frente a esta situación que afecta a una gran cantidad de los trabajadores, ¿Qué recursos 
podemos desarrollar a nivel personal y organizacional? 

 

Mindfulness: un entrenamiento para reducir el estrés 

La práctica de Mindfulness es un entrenamiento de la atención que permite a las personas 
desarrollar recursos internos de auto-observación y auto-regulación, que brindan la posibilidad de 
desactivar la reacción automática del estrés crónico, a través de observar claramente las 
reacciones corporales y emocionales que surgen frente a un estresor. 

Las personas aprenden a detenerse, hacer una pausa y responder de manera más adaptativa, 
desactivando la cadena reactiva que se genera en el estrés crónico. Esto implica entrenar la mente 
para estar atento en el momento presente, justamente lo contrario a lo que sucede en la reacción 
crónica del estrés. 

El programa de entrenamiento en la práctica de Mindfulness, consigue reeducar la mente y las 
emociones para percibir y manejarse en la vida cotidiana de una manera creativa y plena. 
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El objetivo fundamental del Mindfulness va encaminado a dotarnos de un método para aprender a 
gestionar las emociones, reacciones, actitudes y pensamientos para poder afrontar las situaciones 
que nos presenta la vida, el trabajo, mediante la práctica y perfeccionamiento de la conciencia 
plena. 

La atención plena puede ayudar a las empresas a proporcionar servicios de más calidad: desde un 
mejor nivel de atención al cliente (escucha activa), hasta la relación entre compañeros de trabajo,  
e incluso puede ayudar a los directivos a responder más adecuadamente a sus colaboradores. Es 
decir, los equipos que practican Mindfulness, demuestran una mayor calidad en sus tareas y una 
mejora en las relaciones entre el equipo de trabajo así como en la gestión de conflictos, lo que 
favorece el clima de trabajo en equipo y la creatividad. 

 

Beneficios 

El entrenamiento en Mindfulness permite: 

Los beneficios del Mindfulness son físicos, emocionales y mentales. 

Entre ellos: 

– Reducir los niveles de estrés y ansiedad 

– Mejorar la eficiencia y la productividad 

– Aprender a responder en vez de reaccionar impulsivamente 

– Salirnos del piloto automático y no dejar que las emociones nos lleven 

– Mejorar las relaciones interpersonales y poder comunicarnos más eficientemente 

– Fortalecer el sistema inmunológico 

– Mejorar la calidad del sueño 

– Aprender a aquietar la mente 

– Incorporar herramientas para mejorar la concentración 

– Desactivar pensamientos intrusivos catastrofistas o de rumiación 

- Aumentar la capacidad de concentración 

-Aumentar la autoconciencia 
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-Disminuir los síntomas físicos y psicológicos del estrés 

-Aumentar la capacidad de manejar situaciones estresantes. 

-Mayor claridad en la toma de decisiones. 

-Mantener el equilibrio y el foco mental sostenido en ambientes desafiantes. 

-Crear y sostener hábitos de trabajo saludables. 

 

Temario  

x Concepto de Mindfulness. 
x Principios o pilares de Mindfulness: bases para cultivar la conciencia plena. 
x El entrenamiento de la atención  
x El estrés. Mecanismo de lucha o huida. Estrategias de afrontamiento. 
x Reaccionar versus responder 
x La regulación emocional 
x Creación de estados positivos en la mente 
x La respiración atenta 
x Las trampas de la mente 
x La comunicación consciente. 
x La atención plena dirigida a otros: cultivar la empatía, la generosidad, la compasión y el 

agradecimiento. 
x Entrenar la capacidad de estar en el aquí y ahora disminuyendo los procesos de 

“rumiación” que nos impulsan a proyectarnos en el futuro o a revivir el pasado 

 

Metodología 

Este entrenamiento es práctico y basado en prácticas de atención, relajación, meditación y 
respiración consciente. 

Se trabaja con prácticas formales: escaneo corporal, meditación sentados, yoga - movimiento 
consciente, meditación caminando, prácticas informales: atención plena al comer, (cualquier 
actividad cotidiana) y prácticas de atención focalizada: cómo dirigir y sostener la atención a través 
de diferentes técnicas y ejercicios de respiración. 

 


