
Mi�dful�e�� y Reducció� del 
Rie�go de Le�io�e�: 
E�tre�a�ie�to Me�tal para 
la Guardia Civil
La seguridad y la prevención de lesiones son prioridades 
fundamentales para los miembros de la Guardia Civil. En un entorno 
tan exigente y dinámico, la capacidad de mantener la concentración y 
la conciencia situacional es crucial. 

Este manual tiene como objetivo presentar el mindfulness como una 
herramienta efectiva para mejorar estas habilidades, ayudar a los 
agentes a gestionar el estrés y, en última instancia, reducir el riesgo 
de lesiones en el desempeño de sus funciones. Al practicar el 
mindfulness, los miembros de la AUGC pueden fortalecer su bienestar 
mental y físico, lo que contribuye a un desempeño más seguro y 
eficiente.



Co�pre�die�do el Mi�dful�e�� y �u 
Releva�cia

Defi�ició� de Mi�dful�e��
El mindfulness es la práctica de prestar atención 
al momento presente de manera consciente y sin 
juzgar. Se trata de estar completamente presente 
y consciente de lo que está sucediendo a 
nuestro alrededor.

I�porta�cia e� el Co�texto de la Guardia 
Civil
Cómo el mindfulness puede ayudar a los agentes 
a mantenerse enfocados en situaciones de alta 
presión, mejorando la toma de decisiones y la 
percepción del riesgo.



Co�cie�cia Situacio�al y Seguridad

Defi�ició� de Co�cie�cia Situacio�al

La capacidad de entender lo que está sucediendo 
en el entorno y anticipar posibles riesgos.

Relació� e�tre Mi�dful�e�� y Co�cie�cia 
Situacio�al

Cómo la práctica del mindfulness puede mejorar la 
atención, la percepción y la respuesta a situaciones 
críticas.



E�trategia� de Mi�dful�e��: 
Ejercicio� de Mi�dful�e��

1 Meditació� de Ate�ció� Ple�a
Prácticas diarias para entrenar la mente a estar presente y 
concentrada.

2 E�ca�eo Corporal
Técnica para aumentar la conciencia del cuerpo, identificar 
tensiones y relajarse.



E�trategia� de Mi�dful�e��: 
E�tre�a�ie�to Me�tal

1

Vi�ualizació� Po�itiva
Imaginar escenarios de seguridad y éxito en situaciones 
de trabajo para preparar la mente ante posibles 
desafíos.

2
Ejercicio� de Re�piració�
Técnicas de respiración que ayudan a reducir la 
ansiedad y mejorar la concentración.



E�trategia� de Mi�dful�e��: 
Co�cie�cia del E�tor�o

1 Ob�ervació� Activa
Fomentar la atención a los detalles del entorno y a los 
cambios en la situación que pueden indicar riesgos.

2 Téc�ica� de E�raiza�ie�to
Estrategias para mantenerse presente y centrado en 
situaciones estresantes.



I�ple�e�tació� del 
Mi�dful�e�� e� el Trabajo 
Diario

I�tegració� e� el E�tre�a�ie�to
Incorporar ejercicios de mindfulness en las rutinas diarias y sesiones 
de entrenamiento físico.

Cultura de Bie�e�tar
Promover un ambiente que valore la salud mental y el bienestar, 
fomentando la práctica del mindfulness entre los compañeros.



Be�eficio� del Mi�dful�e�� 
para la Guardia Civil

Mejora de la conciencia 
situacional

Reducción del riesgo de 
lesiones

Gestión efectiva del estrés Toma de decisiones más 
efectiva

Mayor bienestar mental y 
físico

Desempeño más seguro y 
eficiente



Co�clu�ió�
La integración del mindfulness en la formación de los miembros de la 
AUGC representa una oportunidad valiosa para mejorar la conciencia 
situacional y la seguridad, así como para reducir el riesgo de lesiones. 
Al desarrollar habilidades de atención plena, los agentes pueden 
fortalecer su capacidad para responder a situaciones críticas de 
manera efectiva, lo que no solo protege su bienestar físico, sino que 
también mejora la calidad de su trabajo. 

Este manual ofrece un enfoque práctico y accesible para comenzar a 
incorporar el mindfulness en la rutina diaria, contribuyendo a una 
Guardia Civil más consciente, segura y resiliente.

Avalado por Flora Hidalgo (Psicóloga General Sanitaria, AN12099)



Ope� Mi�d - Salud Me�tal -

Terapia O�li�e 

(1ª �e�ió� grati�, de�pué� 39€ / �e�ió�) 

Meditacio�e� Guiada� 

Mú�ica de Relajació� 

Cla�e� de Yoga 

www.ope��i�d.eco

http://www.openmind.eco/

