INNER WORK FOR
WOMEN g, om

Programa base de autoconocimiento

Inner Work for Women es un programa de trabajo interior diseAado para mujeres que
desean comprenderse mejor, regularse emocionalmente y fortalecer su presencia
personal y relacional, tanto a nivel individual como dentro de un equipo.

Se trata de un espacio cuidado, seguro y estructurado, donde combinamos psicologia
integrativa, mindfulness y trabajo emocional para favorecer procesos de
autoconocimiento profundo y cohesién grupal.

;QUE TRABAJAMOS?

Durante el programa abordamos, de
forma prdactica y experiencial:

« Psicologia y procesos personales
Comprension de los estados
emocionales, patrones internos y
mecanismos de regulacion del sistema
nervioso.

« |ldentidad y autoconocimiento
Quién soy en este momento vital, como
me relaciono conmigo y con los demds, y
qué necesito para sostenerme con mas
coherencia.

« Mindfulness y meditacion
Prdacticas adaptadas al contexto laboral
y vital, orientadas a mejorar la atencion,
la calma y la claridad interna.

« Integracion emocional en equipo
Espacios de reflexién y escucha que
favorecen la empatia, la comunicacioén
consciente y el sentido de pertenencia.

F O R M ATO Duracion total:

Entre 3y 4 horas, segun necesidades del grupo.

Y DURACION rormate

Presencial (preferentemente en un entorno tranquilo y
cuidado).

Posibilidad de adaptacion a formato corporativo o retiro de
jornada.

Modalidad:

Trabajo individual + dindmicas grupales guiadas.




PAUSA Y CUIDADO

El programa incluye un descanso consciente a mitad de la sesion.

Pausa con infusidon / snack saludable, o comida ligera vegetariana, si se plantea
como jornada ampliada.

(Este aspecto se adapta a las necesidades del equipo y al contexto del encuentro.)

EL ENFOQUE DEL PROGRAMA

Inner Work for Women es una experiencia de bienestar y autoconocimiento con base
psicoldgica, orientada a la regulacién emocional y la comprensidon de los propios procesos.
El programa ofrece un espacio humano y respetuoso, donde integrar lo vivido y llevarse
aprendizajes aplicables a la vida personal y profesional.

. PARA QUIEN ES ESTE PROGRAMA?

« Equipos de mujeres que desean mejorar su bienestar emocional y relacional.

« Como primer programa de autoconocimiento, antes de procesos mads profundos.

- ldeal para organizaciones que buscan cuidar d sus equipos desde una mirada humana,

consciente y basada en la evidencia.




;QUE SE LLEVAN LAS
PARTICIPANTES?

Herramientas prdcticas de autorregulacion
emocional: Para gestionar el estrés y
responder con mayor calma y presencia.

Mayor comprension de sus procesos internos:
Identificacion de patrones, necesidades y
formas de relacion.

Sensacion de pausa, claridad y cohesién: Un
espacio compartido que favorece la conexion
y el bienestar grupal.

Recursos aplicables a la vida personal y
profesional: Aprendizajes sencillos y
transferibles al dia a dia.

;CONTACTAMOS?

Si sientes que Inner Work for Women encaja
con los valores y las necesidades de tu
organizacion, estaremos encantadas de
escucharte y valorar juntas si este programa
es adecuado para vuestro equipo.

DisefAamos cada experiencia de forma
cuidada y personalizada, priorizando la
coherencia, el bienestar real y el
acompafamiento profesional.

Puedes contactarnos en:
Teléfono: +34 661638014
Email: hola@ommm.es
Nuestra web:
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' ACOMPANANDO PROCESOS CON SENTIDO, .
:-::'-'_ ENy LOS QLB B|ENE_S__TAR SE CONV|ERTE ENCULTURA.
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