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GRUPO DESAYUNOS LITERARIOS

Te proponemos fomentar tu autocuidado, —
vitalidad y bienestar integral a través de 340 SEPH)EM#_EE ;16 DICIEMBRE g
ejercicios sencillos, adaptados a cualquier | 0 sl L L v

condicién fisica, que mejoran la energia, la ittt T %

movilidady el estado de animo. Qg
29 OCTUBRE- 3 DICIEMBRE GRUPO ENREDADAS

A partir de la lectura de su obray
realizacion de dinamicas y actividades
creativas, nos acercaremos a autoras
que han marcado un antes y un después
en el panoramaintelectual y literario

Recorrido a través de la creacion de disefio y
edicion de libros ilustrados tridimensionales
en un entorno de diversion para favorecer el
trabajo en equipo e incentivar valores,

. . espaiiol para dar visibilidad a su legado - . Grupo de apoyo mutuo donde socializar,
::lt;::‘i‘::: sy ;:;“E:{;g&n';:::s gu:e;);omuevan y explorar suimpacto desde distintos mﬁgcgte;ﬂni?éithlgzs M compartir, hablar, escuchar sin juzgar,

o ferentemengte de6a12 aﬁlc))sqacom afiados ambitos de la creaciony el pensamiento: : proponer y realizar iniciativas culturales
g OCTUBRE Miércoles 730219 horas P Victoria Camps, Celia Amorés, Carme Taller PROMOCION DE LA SALUD Y RELACIONES desde el respeto hacia otras opiniones.

Riera, Olvido G* Valdés, Alicia Giménez DE BUEN TRATO.MUJERES QUE SE CUIDAN

Miquel Hernand Bartlett, Clara Sanchez, Maruja Torres, Practicas de la vida cotidiana pueden generarnos
((;3;; ltlm:ianB et 7 Y i Chantal Mail.l.ard, Paloma Pedrero,Rosa | malestar. Con este taller pretendemos facilitar
DI AINTTEI:N:CI%SXL ‘ NS Montero, Angeles Caso. estrategias de autocuidado que favorezcan

DELASNINAS Para mujeres y hombres. relaciones de buen trato y bienestar emocional.
210CTUBRE -11NOVIEMBRE 20y 27 NOVIEMBRE

Martes, 10 a 11:30 horas Jueves, 10 a13 horas

LUGAR:Bibliotecamunicipal

Grupo

TEJERES Y SABERES ROSA PARKS

Aula Formaciéon Mujer )\ . Aula del Futuro. CEPA EL Pontén (C/ Asturias, 3). ¢{Te animas a coger las agujasy el ganchillo?
Taller ANSIEDAD, HORMONAS Y COLABORA GRUPO COLABORA CENTRO DE EDUCACION PERSONAS [N ER eV LN L PP (2T T
HAMBRE EMOCIONAL DESAYUNOS LITERARIOS ADULTAS "EL PONTON” recomendable: mejora nuestro estado

Espacio practico do PLAN DE ACCION MUNICIPAL- DIRECCION GRAL DE animico, aporta calma, nos relacionargps,

lad, desregulacién SALUD PUBLICA (COMUNIDAD DE MADRID) iniciamos nuevas amistades...

emocional .. e e 1 @) Para mujeres y hombres.
proporcionar herra mejorar ?gml_nar‘;o e .A,‘CTIV[A‘ . s | SRERRIAN QMI = e ...
. écnica de comunicacién en la que quien oye GRUPO DIALOGOS Y
presta atencion plena a quien habla,

mostrando interés y captando lo que se dicey - MEDI_TACION
también lo que no se dice a través Espacio y tiempo propio donde ' CLUB DE LECTURA ENTRE VIDAS Y PALABRAS

del lenguaje corporal, conectando reflexionar sobre temas quenos  Grupo donde leer autoras para compartir, para aprender,

Impartido por Lydia
(nutricionista).
7 OCTUBRE - Martes

Aula del Futur'o. e G e interesan y meditar para anadir  combatir soledades, debatir, construir colectivamente y
CEPAEL Pontén (C/ No se trata de oir si no de escuchar calidad atuvida. crearredesbasadas en el respetoy lainclusién.
COLABORA CENTR Toraefem e : 26 SEPTIEMBRE - 12 DICIEMBRE ~ Para mujeres y hombres.

PERSONAS ADULT/ Viernes,l1a12 horas. 8 OCTUBRE - 3 DICIEMBRE

Sala de Reuniones ConcejaliaMujer  Miércoles, 17 a18:30 horas. Sala de Reuniones Area Mujer UAPITALDE ASIERRY . r""



Taller YAERA HORA, )
AHORAMETOCA AMI
Dirigido a hombres y mujeres con interés en
reflexionar sobre mujeres que lograron
conquistar tiempos y espacios personales
analizando la existencia de condicionantes
femeninos respecto a su uso racional (doble
jornaday tradicion en espacios)y
aprendiendo a desarrollar habilidades para
vivirlos en plenitud.
Irapartido por Ursula Marti.
18 SEPTIEMBRE-27 NOVIEMBRE
Jueves, 10 a 11:30 horas
Aula de Formacion Mujer

Taller SALIR DE LA TELA DE ARANA:

como evitar la manipulacion

Taller mujeres y bienestar: PILATES
TERAPEUTICO

El pilates terapéutico es una disciplina suave,
seguray efectiva que combina el movimiento
consciente con el trabajo postural, la
respiracion y el fortalecimiento muscular
profundo. Permite mejorar la salud fisicay
mental, prevenir lesiones y aliviar dolores
comunes. jMuévete, fortalece tu cuerpoy
cuida tu salud!

23 SEPT - 210CTUBRE

Martes, 18:30 - 19:30 horas

Aula de Formacion Mujer

TALLER DE AGUA:MUJERES EN AZUL

Las mujeres representan un papel vital en la conservaciony
uso sostenible de la diversidad biolégica y su conocimiento
y aportaciones son esenciales. Hablaremos del rio, las
ventajas de su renaturalizacion y los ecosistemas ligados a

Taller UNION DE MUJERES:

laboratorio para la participacion social
Creacion de una red para potenciar autoconfianza,
poder personal, lazos de apoyo mutuoy
habilidades relacionales con el fin ultimo de
fomentar la participacion social de las mujeres.
Conoceremos iniciativas creadas por y para
mujeres con la premisa confirmaday real de
nuestra capacidad para mejorar la convivencia.
6 - 27 octubre
Lunes, 10 a11:30 horas

Aula del Futuro. CEPA EL Pontén (C/ Asturias, 3).
” COLABORA CENTRO DE EDUCACION PERSONAS
)

Taller CONECTAD®S Y AL DiA: mévil, autonomia y vida
digital para el Siglo XXI

Taller dinamico orientado a la autonomiay la sequridad en el
entorno digital actual sacando el maximo provecho en la
utilizacion de dispositivos moviles desde una mirada de género:
uso practico de la Inteligencia Artificial, automatizacion de tareas

Taller CUERPO, EMOCION Y AUTONOMIA: un camino de autocuidado para mujeres

Taller COMO MEJORAR LA COMUNICACION

Espacio donde practicar habilidades de comunicacion y
avanzar en la capacidad de expresion y recepcion para
establecer relaciones mas saludables, sinceras y humanas.
Imparte Antonio Gamonal (psicélogo Servicios Sociales
municipales)

3 OCTUBRE -7 NOVIEMBRE
Viernes, 9:30 a 11 horas

I Aula de Formacién Mujer

EN COLABORACION CONLA O? n
(=) CONCEJALIA DE SERVICIOS

SOCIALES

Reflexion critica, exploracion emocional y trabajo corporal consciente para acercarnos a
lo que se espera de nosotras, decir no y decirme si, el cuerpo que siente limites, las
emociones que nos atan, movimiento y autoafirmacion.

habituales, gestion sequra de la informacion personal y
aprovechamiento estratégico de redes sociales y aplicaciones
utiles (herramientas de salud y bienestar digital; transporte,
comprasy servicios esenciales; herramientas

de comunicacion digital). @ 7
Acudir con mévil Android. Fal S

HISTORIAS DE IGUALDAD EN COLLADO VILLALBA
Taller creativo dirigido a mujeres y hombres donde utilizar
la fotografia, la escrituray el collage como medios para
explorar vivencias, fortalecer la voz propiay colectivay

I generar mensajes transformadores desde la ciudadania.
Las experiencias compartidas formaran parte de una
campana publica de sensibilizacion mas amplia.

15,22y 29 OCTUBRE

Miércoles, 11:30 a 13 horas

Aula de Formacion Mujer

COLABORA CONCEJALIA DE SERVICIOS SOCIALES

ADULTAS "EL PONTON’

//\‘

CAMINANTAS: haciendo Salud

Trabajaremos autoestima, asertividad para poner
limites, gestionar emociones, identificar valores y
fortalezas, defender derechos y tomar decisiones
para desarrollar un plan de accion. Taller basado
en el libro EL manipulador, de Sandra Besares.
Colabora la autora.

los rios, realizaremos un origami y terminaremos con una
visita guiada al rio - Coto de las Suertes, que nos hara
reflexionar sobre la renovacion de los elementos esenciales
para la vida, el equilibrio ecoldgico y la sostenibilidad de los
sistemas.

24 SEPTIEMBRE

Miércoles, 10:30 a 13 horas

Lugar de encuentro: entrada al Coto
COLABORA Aula de Naturaleza »
(CONCEJALIA DE MEDIO AMBIENTE)

Taller EL TIEMPO QUE NOS UNE

Si otorgamos una mirada de género a los usos del tiempo de hombres y mujeres, los
datos muestran que las mujeres se llevan la peor parte en el reparto de las
responsabilidades y en la renuncia en el plano profesional. Con toda esta presion
externa, el foco de nuestra atencion suele estar puesto en el exterior y muy poco en L
el interior y en las necesidades y ritmos propios. En este taller nos proponemos
gestionar un tiempo de calidad que compartamos con la gente que queremos, un
cambio de paradigma que situe en primer lugar a la persona, su salud, bienestar y
sus vinculos afectivos. Para mujeres y hombres. Impartido por Rubi Alonso.

20 OCTUBRE- 24 NOVIEMBRE - Lunes,17:30 a19:30 horas

Aula de Formacion Mujer

al aire libre aprovechando los parques
y zonas verdes del municipio tiene

personalizada exitosa.

- Taller Talento femenino * Inteligencia Artificial, herramientas para encontrar
empleo: identifica tus talentos y posibles salidas laborales. CV, carta de
presentaciony elevator pitch, como y donde encontrar ofertas de empleo de
calidad, aplicaciones practicas de la inteligencia artificial

para candidatas, motivacion y autoconfianza.

- Sesiones individuales Orientacion laboral

personalizada: recursos para consequir tus

objetivos de empleo.

Sesiones adaptadas a las necesidades

de las participantes.

6,13y 20 OCTUBRE. Lunes, 10-13 horas

Aula Formacion Mujer

— \
“ Taller grupal y sesiones de coaching individuales para entrenar a las
’& participantes en su insercion y promocion laboral de una manera
x%

la Laguna del Carrizal
a Dehesa Boyal, el Coto de las Suertes y un sendero urbano que nos ofrecen
un respiro de la rutina diaria.

En colaboracion con ALUMNADO (CFGM) COLEGIO MARISTAS
PROYECTO de Promocion del Bienestar emocional
y la Salud mental (Servicios Sociales municipales)

El folleto ha sido disefiado usando vectores de Freepik.com y Vecteezy.com




