Las investigaciones realizadas a lo largo de una década han demostrado que el entrenamiento en este
programa aumenta la autocompasion (hacia uno mismo), la compasion hacia los demas, la atencion
plena, la satisfaccion vital y ademas disminuye la depresion, la ansiedad y el estrés.

El Programa Mindful Self Compassion (MSC en las siglas en Inglés) es un programa - protocolo
disefiado por Christopher Germer (psicdlogo clinico especializado en mindfulness) y Kristin Neff
(investigadora pionera en el campo de la auto-compasion).
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