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ENTRE DONES

Espai per augmentar la confiancga i millorar les habilitats
emocionals i socials des d'una perspectiva de génere

15 GENER 29 GENER 12 FEBRER 26 FEBRER

Qui s6¢c? Com em veig? Aprendre a desaprendre La importancia de les Sigues tu mateixa.

I : i a desprendre’s relacions afectives No cal ser heroines
Tractarem d'identificar en quin ludabl

moment ens trobem, identificant les Es tracta de desenvolupar noves saiudanies El perfeccionisme, l'autoexigéncia i
nostr‘es_neqesgta,ts, LIS capacitats i/o estrategies diferents les etiquetes autoimposades com a
autolimitacions, €s a dir, quina a les apreses o que féiem servir conseqiiéncia de I'entorn
autopercepmo UEmi c‘je. npsaltres , fins ara i que ja no ens funcionen sociocultural en el qual hem crescut
mateixes per a poder iniciar un procés 0 proporcionen benestar, amb pel simple fet de ser dones, sovint

de creixement personal. Es tracta lobjectiu d'obtenir resultats no ens permeten assumir que no es
d'identificar com estem funcionant i el e pot fer tot, de tot i bé.

gue ens impedeix avancar.

Les relacions socials i afectives,
marcaran la nostra felicitat i salut.
Influeixen positivament en la salut
i ens protegeixen, ens proveeixen
d’amor, seguretat, cura i
comprensio i sentit.

5 MARC 19 MARC 9 ABRIL 23 ABRIL

Que és lI'autocura i com Unim-nos! Que és la Digues... Si! Alavida No et cremis! Impacte de
ens beneficia? sororitat I'estres a la salut

Atrevir-se a gaudir, a fer allo que
vulguis fer, a viure de debo en lloc
de sobreviure. Fem-ho plegades!

'autocura és qualsevol accid La sororitat és 'agrupacié que es Identificarem els senyals d'alerta, de
intencional realitzada per una forma entre dones que COSs i ment quan patim estres i
mateixa amb l'objectiu comparteixen un mateix ideal i compartirem alguns exemples de
d'incrementar el nostre benestar i treballen per assolir un mateix com gestionar-les.

plenitud fisica i emocional. objectiu. Lluitem juntes?

Com ens cuidem?

14 MAIG 28 MAIG 11 JUNY 25 JUNY

Gestio de les emocions La salut de les dones al Beneficis de la creativitat Com afrontar la malaltia

llarg del cicle vital - o
La creativitat, entesa de forma Consells practics davant el

amplia i com a eina terapéutica, diagnostic de malaltia propi i o

produeix beneficis en el sistema d’'una persona propera.

sensorial, cognitiu i motor, ens ajuda

a tots els nivells.

Identificar les emocions i disposar
de recursos per a gestionar-les ens
permetra entendrens,

acceptar-nos i trobar-nos millor.

Tradicionalment la medicina no ha
tingut perspectiva de génere: s'ignoren
0 no es coneixen les simptomatologies
gue afecten de forma diferent a les
dones. Es imprescindible tenir en
compte la transformacio fisica i mental
al llarg de tot el nostre cicle vital.

9 JULIOL 23 JULIOL 17 SETEMBRE 1 OCTUBRE

Acompanyar a qui La comunicacio Repensant saviesa La mort des de diferents
acompanya assertiva. Saber dir no popular creences i cultures

LLa importancia de tenir cura de L'assertivitat és la capacitat La saviesa popular (les dites, els Reflexionar sobre com s'entén la
qui té cura de les altres persones. d'autoafirmar els drets d'una contes, les cangons...) sén mort a diferents cultures i des de
Com fer-ho? Mmateixa, sense deixar-se manipular i I'exposicié d'una idea, de la qual es diferents creences. Cerimonies,
sense manipular les altres persones. despren una conclusio que marca tradicions, ens ajuda a
les nostres creences. Repensar-hi acostar-nos-hi de manera més
és una forma de promoure canvis positiva.
en una mateixa i a la societat.

15 OCTUBRE 5 NOVEMBRE 19 NOVEMBRE 10 DESEMBRE

Quan cal demanar suport Els limits de I'amor El passat com a lloc de Fent balang. Sentint-me
psicologic? - - \ referéencia, no deresidencia  millor, estimant-me millor
Qué és amor i que no? Per que es
tan dificil entendre els limits de
I'amor en parella. Creem relacions

Com trencar amb els patrons i
comportaments que no ens serveixen.

Pensem en l'opcid d'assistir a un
servei psicologic en moments de

Analitzarem el cami de creixement
personal que hem assolit, des de

o ; ; sanes. :
cr|s|| emoqo_nal, sovm’glqusn gl , Amb etls c%nelxemerjts dlel nosttre l'autoconeixement, passant per la
ma estaHr f)ls insostenible. bero es passat, po em”canv:ar es| nos resI gestio de les emocions i concretant
aconsellable comptar amb aquest patrons per millorar les relacions, la si hem estat o estem sent capaces
suport des del primer moment que vida present i per tant futura.

: s - : d'establir els nostres propis limits i
sentim desestabilitzacio emocional.

els de les altres persones.
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