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"Mindfulness, la practica
de la Atencion Plena para
reducir el estres”




TALLER

Te invitamos a nuestro proximo taller "Mindfulness, Ia
practica de la Atencion Plena para reducir el estrés". Aqui
encontraras todos los detalles. jApunta y no te lo pierdas!

;Cuando?

Jueves 23 de septiembre

Duracion: 3 horas

Horario: de 16:00h a 19:00h
Ubicacion: Salon "La casita", Benicasim
Inversion: 60 €

:Qué aprenderas en este taller?

En este taller tedrico-practico, aprenderemos a:

- Reducir los niveles de estrés y ansiedad
- Mejorar la capacidad de autorregulacion emocional

- Mejorar la atencidn y concentracion
- Gestionar los pensamientos

www.alentaequipo.es



ELENA CUCALA

Experta en Desarrollo de Personas y Organizaciones.
Especialista en Liderazgo y Bienestar Corporativo.

Licenciada en Psicologia y Coach Certificada; especialista en
Psicologia Organizacional Positiva.

Desde el afno 1998 esta vinculada al mundo de los RRHH como
Consultora, Coach y Formadora para empresas de diversos tamafos y
sectores.

Se ha especializado en Programas de Desarrollo de Liderazgo
dirigidos a Mandos Intermedios y Directivos, y en Programas de
Bienestar Corporativo (gestion optima del estrés, habitos saludables,
actitud positiva, mindfulness, felicidad en el trabajo, etc.)

Formada en el programa MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
creado por el Dr.Kabat-Zinn de la Universidad de Massachussets y en
programas especificos de Mindfulness dirigidos por Mdnica Esgueva.

También es profesora colaboradora de cuatro programas de Master
en la Universitat Jaume I de Castelldn.

www.alentaequipo.es



