TALLERS
PIAD

Per a més informacid: Tel. 900 922 357 [telefon gratuit] i barcelona.cat/dones [u]




PIAD CIUTAT VELLA

TALLER:

El taller d'autodefensa i cura emocional cerca reduir les violencies cap a
les dones per mitja de l'empoderament i la prevencid d'aquestes
violencies, a més d'augmentar l'autoestima i la solidaritat col-lectiva.
Millorarem la confianca i seguretat en una mateixa per la desmitificacio
d'estereotips sobre la debilitat i vulnerabilitat de les dones. Farem un
treball de sensibilitzacié per trencar I'aillament i el sentiment de culpa, i
per prendre consciencia de les nostres capacitats personals.
Aprendrem recursos i eines per identificar i prevenir agressions i evitar
situacions de perill. Augmentarem la sensacido de seguretat, tant en
situacions exteriors (p. ex. al carrer), com en relacions intimes.
Adoptarem nous costums fisics i emocionals que augmentin la nostra
capacitat d’'evitar danys.

Cal inscripcié previa al PIAD.

<® [

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Ciutat Vella en col-laboracié amb el Centre Civic Drassanes




PIAD SANTS-MONTIJUIC

TALLER:

A traves d'un procés d'indagacié i autoconeixement, utilitzarem el cos,
el moviment i la dansa per a afavorir I'expressio del nostre mon intern.
Utilitzarem dinamiques de moviment conscient per a expandir |
equilibrar la relacié cos-ment-emocions, aixi com per a donar suport
als processos d'autoregulacio interna, el benestar psicofisic i el sentit
vital desitjant.

En aquest taller posarem en el centre l|'etica corporal, la prevencio i
l'autocura, per a actualitzar les propies narratives vitals inscrites en el
Cos, gestant noves maneres de pensar i habitar el nostre cos, i

integrant nous potencials psicofisics, expressius, creatius |
transformadors.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Sants-Montjuic en col-laboracié amb Casa del Mar




PIAD LES CORTS

TALLER:

Compartim la practica del Mindfulness (atencid plena) oferint la
possibilitat que les dones participants ens apropiem del contingut de
manera vivencial. Proposarem activitats per a passar pel nostre cos
'experiencia, aconseguint d'aquesta manera un aprenentatge
significatiu per a aplicar a la nostra vida quotidiana. D'aquesta manera,
millorarem la nostra salut, disminuirem |'ansietat i I'estres diari que ens
produeixen els malestars, estereotips, mandats i obstacles patriarcals.
Apropant-nos a una ment en atencio plena mitjancant practiques
meditatives que compartirem juntes, posarem el focus en la creacio
d'espais horitzontals de confianca, autocura i confidencialitat on poder
compartir el que s'ha viscut, el que som i el que anhelem. Crearem
espais de complicitat i practiques de suport mutu que ens vinculin i
empoderin,

Cal inscripcié prévia al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Les Corts en col-laboracié amb el Centre Civic Josep M. Trias i Peitx




PIAD SARRIA - SANT GERVASI

TALLER:

Generarem un espai de confianca entre dones per a enfortir la nostra
salut emocional, fisica i relacional a través de l'autoconeixement, la
cura mutua i I'expressio autentica. Treballarem l'autoestima com un
cami interior que comenca en una mateixa, reconeixent les nostres
qualitats, necessitats i possibilitats de transformacio.

Utilitzarem recursos psico-corporals i eines per a reconnectar amb el
nostre valor propi, fomentar l'autonomia i reforcar I'empoderament
personal. A traves de dinamiques vivencials i reflexives, potenciarem
'autoescolta amorosa, la sororitat i la capacitat de viure amb major
coherencia interna, triant i decidint des de la consciencia.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

<® Ll

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Sarria-Sant Gervasi en col-laboracié amb el Casal de Barri Espai Putxet.




PIAD EIXAMPLE

TALLER:

Generarem un espai de confianca per a treballar la identificacié de les
diferents violencies i generar estrategies d'autodefensa personal,
emocional i col-lectiva. Es important la desnaturalitzacié dels diversos
tipus de violencies cap a les dones i I'enfortiment de capacitats per a
prevenir-les i eliminar-les.

Per mitja de trobades que barrejaran exercicis d'autodefensa,
dinamiques artistiques, corporals i emocionals, treballarem per
reforcar el nostre empoderament personal i col-lectiu com a base per a
enfortir limits que ens permetin portar una vida digna i crear espais
lliures de violencies masclistes.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

9

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Eixample en col-laboracié amb 'Ateneu Fort Pienc




PIAD GRACIA

TALLER:

L'autoestima és un proces de canvi que funciona de dins cap a fora,
comenca en una mateixa, a la vida quotidiana, transformant-nos,
millorant les relacions personals i la participacio social. Aquest taller
ens ajudara a millorar les relacions amb nosaltres mateixes i amb
altres dones.

Generarem un espai de confianca per treballar I'autoestima a partir de
I'art, les dinamiques grupals i I'expressio corporal. Reconeixerem les
nostres qualitats i aprendrem a estar en contacte amb les nostres
necessitats i a respectar-les. Compartirem eines per reforcar
I'autoestima, I'autoconcepte, I'autonomia i 'empoderament personal i
col-lectiu.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

9

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Gracia en col-laboracié amb el Casal de Barri Can Carol




PIAD HORTA - GUINARDO

TALLER:

Generarem un espai de confianca per a identificar les diferents
violencies masclistes i compartir estrategies per al benestar personal,
emocional i col-lectiu a traves de l'art.

Mitjancant diferents tecniques i dinamiques artistiques, corporals i
emocionals, treballarem al voltant de ['autoestima, [lautocura, |
'empoderament personal i col-lectiu, per construir la base que enforteixi
limits i estrategies que permeten una vida lliure de violencies.

Cal inscripcié previa al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Horta-Guinardd en col-laboracié amb la Biblioteca El Carmel - Juan Marsé




PIAD NOU BARRIS

TALLER:

Generarem un espai de confianca a partir de dinamiques grupals i
expressives amb l'escriptura com a eina principal. Reescriurem les
nostres histories de vida utilitzant tecniques narratives orals, corporals
| escrites, i metodologies participatives.

Reconeixerem limpacte dels mandats imposats per la societat
patriarcal i aprendrem a prevenir els efectes dels diferents tipus de
violencies. Coneixerem formes de posar limits, contactant amb les
nostres necessitats i respectant-les.

A través de l'escriptura personal i col-lectiva, reconeixerem les nostres
potencialitats per tal d'enfortir 'empoderament i 'autonomia.

Cal inscripcié previa al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Nou Barris en col-laboracié amb el Centre Civic Can Verdaguer




PIAD SANT ANDREU

TALLER:

Generarem un espai de confianca entre dones per a enfortir la nostra
salut emocional, fisica i relacional a través de 'autoconeixement, la cura
mutua i I'expressio autentica. Treballarem l'autoestima com un cami
interior que comenca en una mateixa, reconeixent les nostres qualitats,
necessitats i possibilitats de transformacio.

Utilitzarem recursos psico-corporals i eines per a reconnectar amb el
nostre valor propi, fomentar l'autonomia i reforcar |I'empoderament
personal. A traves de dinamiques vivencials i reflexives, potenciarem
'autoescolta amorosa, la sororitat i la capacitat de viure amb major
coherencia interna, triant i decidint des de la consciencia.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Sant Andreu en col-laboracié amb el Centre Civic Bard de Viver




PIAD SANT MARTI

TALLER:

En aquest taller farem un viatge personal i collectiu de transformacio i
creixement. Compartirem eines per descobrir els recursos propis que ens
ajuden a viure i experimentar plenament |'autoestima i I'empoderament.
Despertarem la consciencia corporal reconeixent sensacions i emocions, aixi
com explorant els nostres cossos des del moviment i la quietud.

Juntes recuperarem la nostra vitalitat, tot gaudint d'un espai de confianca
col-lectiva.

Respirarem, relaxarem tensions, ballarem i compartirem un espai que
permeti acollir-nos, escoltar-nos, validar-nos i crear xarxes de suport mutu.

Cal inscripcié prévia al PIAD.

Q

Amb la inscripcio pots sol-licitar servei
de canguratge, de llenguatge de
signes i d'acompanyament a persones
amb discapacitat.

Organitzat pel PIAD Sant Marti en col-laboracié amb el Centre Civic del Besos i el Maresme




