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Deja de poner parches. Empieza a echar raices.

Entender donde estas es el primer paso.

Bienestar Esencial es un proceso grupal de 4 semanas para comprender donde estas, reconocer los patrones que hoy limitan tu bienestar y empezar a

construir una forma de cuidarte mds consciente, realista y sostenible.

En cuatro semanas recorrerds |las tres preguntas que sostienen este proceso: quien soy, donde voy y como llego. Un trabajo honesto con tu cuerpo, tu

mente y tus emociones para reconocer tus patrones, encontrar tu direccion y construir, con estructura, un bienestar que se sostenga en el tiempo.
Nivel 1 de las Mentorias Bienestar. Cuando termines, puedes continuar con Bienestar Raices para profundizar aun mds.

La Mentoria Bienestar Esencial se realiza de forma grupal, en grupoe reducido y en modalidad online.

Cuatro semanas para entenderte mejor y empezar a hacer cambios que puedas sostener.

Proxima Fecha de Inicio: 6 de octubre




4 semanas de
acompanamiento

Un recorrido
estructurado para
comprender qué
necesitas, reconocer tus
patrones y empezar a
construir cambios que
puedas sostener.

Ejercicios
practicos

Cada semana trabajards
con propuestas
concretas para llevar lo
aprendido a tu dia a dia
y convertir la reflexiéon en
accioén.

Reflexiones
gutadas

Aprenderds recursos de
regulacion emocional,
autocuidado y
observacién personal
que podrds seguir
utilizando después de la
mentoria.

Herramientas de
bienestar

Cerrards el proceso con
un sistema propio,
sefiales de alerta claras
y un plan de accién para
sostener tus avances en
el tiempo.




tolas soy Olga Albaindejs

Mi mision es ayudarte a tener una vida plena de
bienestar 'y propaosito.

Psicdloga Clinica Integrativa especialista en Salud y Bienestar.

Llevo mds de 30 afios de experiencia acompanando a personasy
organizaciones. A lo largo de mi trayectoria he combinado la
prdctica clinica con la direccion de equipos y organizaciones,
acumulando mds de 25.000 horas en sesiones y talleres y

acompanando a mas de mil personas.

Soy creadora del Método 3Contigo, un enfoque que integra cienciq,
experiencia clinica y accién prdctica para trabajar el bienestar de

forma profunda y sostenible.



Este sera tu camino durante 4 semanas:

v Semana I: De los porches a las raices - Autodiagndstico y punto de partida
v Semana 2: Identificando y transformando patrones - Reconocer patrones limitantes y empezar a cambiarlos

v Semana 3: Integracion y fortalecimiento - Distinguir tus valores de tus metas y descubrir hacia déonde quieres caminar.

rd

v Semana 4: Sostenibilidad y proyeccion - Crear tu sistema de bienestar y tu plan para los proximos 3 meses

Fechas de las Sesiones en Directo:

v Semana 1: Jueves 8 de octubre, a las 19:30hi

v Semana 2: Jueves 15 de octubre, a las 19:30h

v  Semana 3: Martes 20 de octubre, a las 19:30h

v Semana 4: Jueves 29 de octubre, a las 19:30h



Con acceso a:

© Campus privado con acceso a todos los contenidos
© Videos y materiales semanales

€ Cuaderno de trabajo y descargables

€ Ejercicios practicos y meditaciones guiadas

€ Audios y herramientas de apoyo

© Sesiones en vivo y seguimiento durante el proceso

Podras avanzar con estructura, pero a tu ritmo, y volver a los materiales stempre que lo necesites.



Tu inversion en Bienestar Esencial

Cuatro semanas de trabajo guiado para ayudarte a comprenderte mejor, transformar patrones y construir un sistema de bienestar sostenible.

.3 Pago tinico
600™

@ 4 semanas de mentoria
@ Acceso al campus privado
@ Contenidos y videos semanales
@ Cuaderno de trabajo y materiales descargables
@ Ejercicios y practicas guiadas
@ Sesiones en vivo con Olga

@ Audios y herramientas de apoyo

(@ Plan de Bienestar a 3 meses

Tu pago se procesa de forma segura con Stripe. Al finalizar, recibiras por email la confirmacion de tu plaza y toda la informacién para comenzar.


https://buy.stripe.com/5kQaEXf2D27O8nHd8t1Fe0b

Preguntas frecuentes

v

cCOomo me inscribo?
Existen dos opciones para reservar tu plaza:
Realizar el pago directamente o escribirnos si quieres que te ayudemos en el proceso de pago. Tras el pago:
e Contactaremos contigo en menos de 24h, te confirmaremos la fecha de comienzo y la reserva de tu plaza.
e Una vez realizado el pago, tu inscripcidn quedard confirmada y te daremos acceso al campus privado
durante la semana previa al inicio de la mentoria.

¢Cudndo empieza la proxima convocatoria?
La préxima convocatoria comienza el 5 de octubre.

cCudnto dura la mentoria?

Bienestar Esencial se desarrolla durante 4 semanas, con contenidos, ejercicios, practicas y acompanamiento a
lo largo de todo el proceso.

<La mentoria es online?
Si. El programa estd planeado en formato online, para que puedas seguirlo desde cualquier lugar.

¢Necesito experiencia previa o haber trabajado en sesiones con Olga?

No. El proceso comienza observando tu punto de partida y esta disefiado para avanzar progresivamente
durante las cuatro semanas.



¢Qué pasa si no puedo seguirlo todo al mismo ritmo?

La mentoria estd planeada desde la flexibilidad y los cambios sostenibles. No se busca hacerlo todo perfecto,
sino avanzar con estructura y adaptar las practicas a tu realidad.

¢Hay sesiones en directo con Olga?
Si. El programa contempla sesiones en vivo semanales con Olga para trabajar lo aprendido, resolver dudas y
acompanar el proceso.

¢Tendré materiales para trabajar entre sesiones?
Si. Cada semana contards con ejercicios, guias, plantillas y recursos para llevar el trabajo a tu dia a dia.

¢Qué ocurre cuando terminan las cuatro semanas?

En la dltima semana disenards tu propio Plan de Bienestar a 3 meses, con tus pilares,
sefnales de alertq, recursos personales y estrategias para sostener lo aprendido.

éSeguiré teniendo acceso al campus y a los materiales?

Si. Tendrds acceso al campus y a los materiales durante los 3 meses
siguientes, mientras desarrollas tu Plan de Bienestar.

¢Qué pasa si tengo dudas durante la mentoria?

Tendrds un canal de WhatsApp para resolver dudas y sentirte
acompafada/o durante todo el proceso, ademads de las sesiones en vivo.



¢Esta mentoria sustituye a una terapia psicologica?

No. Bienestar Esencial no es terapia individual ni sustituye un tratamiento psicoldégico cuando este es necesario. Es
un programa de desarrollo personal en grupo, basado en ciencia y en mi experiencia clinica, pensado para trabajar
tu bienestar de forma estructurada. Si en algn momento del proceso detecto que necesitas un acompanamiento
mas profundo o individual, te lo diré con la misma honestidad con la que trabajamos todo lo demas.

éQué hay detras del disefo de esta mentoria?

Bienestar Esencial hace de mdas de 35 anos de trayectoria profesional de Olga —20 afnos en consulta y 15 en empresa—,
con mas de 25.000 horas y 1.000 personas acompanadas, y de una forma de trabajar que integra psicologia, coaching y
su propio Método 3Contigo.

La mentoria estd disefiada como un proceso progresivo y practico: cada semana combina comprension,
autoobservacion, ejercicios, practica diaria, sesiones en vivo, feedback y seguimiento. El objetivo no es
acumular informacién, sino ayudarte a entender qué te pasaq, probar nuevas formas de responder e
integrar herramientas que puedas seguir utilizando de manera autdnoma.

Detrds de cada médulo hay una estructura pensada para pasar de la teoria a la experiencia y de la
experiencia al cambio sostenible: observar, comprender, practicar, revisar e integrar.
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4 semanas de trabajo guiado, a tu Acompanamiento directo de Olga  Herramientas reales para sostenerlo
ritmo pero con estructuray Albaladejo, Psicologa Integrativa despues, sin soluciones magicas, solo
acomparniamiento conmas de 20 anos de experiencia clencia, consciencia’y accion




¢ Tienes alguna consulta?

Escribenos cuando quieras, estaremos encantadas de atenderte.
info@olgapsicologaycoach.com
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