ESPACIO DE IGUALDAD MARIA ZAMBRANO

rec-de

MARIA TAMBRAMNO

PROGRAMACION ABRIL 2024 i

Recurso publico municipal especializado en la promocién de la igualdad y la prevencion de la violencia machista.

ADEMAS TENEMOS:
Se ofrecen servicios gratuitos de intervencion individual a las mujeres y actividades grupales abiertas a la poblacién que
abordan de manera transversal la violencia machista.
Espacio accesible para personas con movilidad reducida. Si requieres otra medida de apoyo, ponte en contacto con Disponibilidad de aulas con reserva previa
nuestro centro.
CITA PREVIA E INSCRIPCION
Teléfono: 91 543 03 85 Uso de ordenador con reserva previa

Correo electronico: caimujermzad@madrid.es
Presencialmente: calle Andrés Mellado,44 (metro Moncloa, Arguelles o Islas Filipinas)

HORARIO DE ATENCION
Lunes a viernes, de 10 a 14y de 16:30 a 20:30 horas. Festivos cierra el centro.

SERVICIOS DE ATENCION INDIVIDUAL
Dirigidos a mujeres

Ofrecemos apoyo y asesoramiento gratuito, mediante cita previa, en las siguientes areas:

Psicoldgica: para favorecer el bienestar Desarrollo Profesional: se fomenta la
y la autonomia personal, la reduccion Juridica: en materia civil, laboral, de empleabilidad de las mujeres a través

del estrés y la ansiedad ante extranjeria y especialmente en todo lo de la mejora de sus capacidades, sus
situaciones de discriminacién o relacionado con la violencia machista. competencias y habilidades

violencia por razones de género. sociolaborales.
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familia e igualdad y contra la Violencia de Género


mailto:caimujermzad@madrid.es
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Igualdad-y-diversidad/Espacios-de-Igualdad/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=3392f6d322aaa710VgnVCM2000001f4a900aRCRD
https://www.instagram.com/
https://www.facebook.com/EIMariaZambrano
https://twitter.com/EIMariaZambrano

LUNES 1
MANANA
Taller de informatica. Nivel basico
(M).
10:00 - 11:00 h Semanal (excepto lunes
29)
Taller de informatica. Nivel medio
(M).
11:00 - 12:00 h Semanal (excepto lunes
29)

relaciones (M).

12:00 - 13:30 h Semanal

Monografico:
(M).
Realizaremos diferentes dinamicas que nos
permitiran ejercitar nuestro cerebro.

12:30 - 13:45 h

TARDE
empoderamientc

Gimnasia cerebral

Club de
profesional (M).

16:30 - 18:00 h Semanal
Escribiendo(nos) (M).

18:00 - 19:30 h Semanal (exceptd

De yo al mundo, un paseo por las

lunes 8)

SEMANA DEL 1AL 5 DE ABRIL 2024

MARTES 2

MANANA

Mindfulness por las mananas
(M).

12:00 - 13:00 h Semanal

TARDE

Laboratorio de teatro. Saca la
actriz que llevas dentro (M).

17:30 -19:00 h Semanal

Mujeres que crean (M).
17:00 - 19:00 h Semanal

MIERCOLES 3

MANANA
Asertividad y comunicacion
emocional: conocer mis
derechos personales para

reafirmarme (M).

11:00 -12:30 h Semanal

TARDE

Hoy me regalo estirar y relajar
(M).

17:00 -18:00 h Semanal

JUEVES 4

MANANA
Digitalizacion financiera (M).
Adquiriremos herramientas que nos
permitiran  familiarizarnos  con los
dispositivos electronicos y sus funciones
basicas, asi como con el uso de
aplicaciones Utiles para la vida cotidiana
(banca, sanidad, correo electronico,
ajustes del teléfono, whatsapp..). En
colaboracion con Nantik Lum

11:30 - 13:30 h Semanal

El patio de recreo literario (M).
11:00 - 13:00 h Semanal

Bailando salsa (M).

12:30 - 13:45 h Semanal (excepto
jueves 25)

TARDE
Gestion emocional (M).
17:00 - 18:30 h Semanal (excepto

jueves 18)
Grupo de autocuidado. Bailando

entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal

(M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACION (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES

politicas sociales,
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Espdrii el Iguialdad

VIERNES 5
MANANA

Desayuno participativo,
redes (M).

Espacio para arroparnos entre nosotras
mientras compartimos un desayuno
(puedes aportar para desayunar lo que
Mas te apetezca).

10:00 - 11:30 h Semanal
Mujeres que crean (M).
11:30 - 13:00 h Semanal

ISuelo pélvico (M).

¢Sabias que la edad recomendad para
empezar a ejercitar el suelo pélvico es...
isiempre!? ; C6mo saber si tengo un suelo
pélvico saludable? ;Y para qué sirve
realmente? Derriba mitos, conoce sus
funciones y aprende gjercicios practicos con
nosotras.

creandc

12:00 -13:30 h

TARDE

Lecturas saludables: crecemos ¢
través de los libros en grupo (M).

16:30 - 18:00 h Bimensual

Grupo de autocuidado. Bailando
entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal
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LUNES 8
MANANA

Taller de informatica. Nivel basico
(M).
10:00 - 11:00 h Semanal (excepto lunes
29)

Taller de informatica. Nivel medio
(M).

11:00 - 12:00 h Semanal (excepto lunes
29)

De yo al mundo, un paseo por las|
relaciones (M).

12:00 - 13:30 h Semanal

TARDE
Club de empoderamientc

profesional (M).
16:30 - 18:00 h Semanal

Mindfulness y
personal (M).

18:30 - 20:00 h Semanal

desarrollo

SEMANA DEL 8 AL 12 DE ABRIL 2024

MARTES 9
MANANA

Mindfulness por las mananas (M).
12:00 - 13:00 h Semanal

TARDE

Laboratorio de teatro. Saca la
actriz que llevas dentro (M).

17:30 -19:00 h Semanal
Mujeres que crean (M).
17:00 - 19:00 h Semanal

MIERCOLES 10

MANANA
Asertividad y comunicacion

emocional: conocer mis derechos
personales para reafirmarme (M).

11:00 -12:30 h Semanal

Las mujeres tomamos los micros. Tu
programa de radio desde 0 (M).

11:30 -13:30 h Semanal (excepto el 3)

Salida Museo de Arte

Contemporaneo (M).

11:00 -13:00 h

TARDE

Hoy me regalo estirar y relajar (M).
17:00 - 18:00 h Semanal

JUEVES 11
MANANA

Jornada sensibilizacién Mujer y
discapacidad: Somos capaces.

Creacion de un decalogo de buen trato como
base para la confianza y la facilitacion de
oportunidades en todos los dambitos vitales.
En colaboracion con UDC Chamberi .

11:00- 12.30 h
Digitalizacién financiera (M).
Adquiriremos herramientas que nos
permitiran  familiarizarnos  con los
dispositivos electrénicos y sus funciones
basicas, asi como con el uso de
aplicaciones Utiles para la vida cotidiana
(banca, sanidad, correo electrénico,
ajustes del teléfono, whatsapp..). En
colaboracion con Nantik Lum

11:30 - 13:30 h Semanal
El patio de recreo literario (M).

11:00 - 13:00 h Semanal
Bailando salsa (M).
12:30 - 13:45 h Semanal (excepto jueves
25)
TARDE
Gestion emocional (M).

17:00 - 18:30 h Semanal (excepto jueves

18)
Grupo de autocuidado.

entre nosotras (M).
18:00 - 19:30 h Semanal

Bailando

(M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACION (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES
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Espdrii el Iguialdad

VIERNES 12
MANANA

Desayuno participativo,
redes (M).

Espacio para arroparnos entre nosotras
mientras compartimos un desayuno
(puedes aportar para desayunar lo que
Mas te apetezca).

10:00 - 11:30 h Semanal

creandc

Mujeres que crean (M).

11:30 - 13:00 h Semanal

TARDE

Lecturas saludables: crecemos a
través de los libros en grupo (M).
16:30 - 18:00 h Bimensual

Feria de entidades (TP)

En colaboracion con la
Enrédate Chamberi.

17:00 -19:30 h

plataforma

Grupo de autocuidado. Bailando
entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal
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LUNES 15
MANANA
Taller de informatica. Nivel basico
(M).
10:00 - 11:00 h Semanal (excepto lunes
29)
Taller de informatica. Nivel medio
M).
11:00 - 12:00 h Semanal (excepto lunes
29)

e yo al mundo, un paseo por las

elaciones (M).

12:00 - 13:30 h Semanal
Monografico: Ejercitando la
atencion a través del juego (M).

12:30 - 13:45 h

TARDE

Elub de empoderamiento
rofesional (M).

16:30 - 18:00 h Semanal
Escribiendo(nos) (M).

18:00 - 19:30 h Semanal (excepto

el 8)
Mindfulness y
personal (M).

desarrollo

18:30 - 20:00 h Semanal

(M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRI

politicas sociales, ‘
@ ‘ familia e igualdad MAD RI D

Salud mental en la mujer. Parte I.
(TP)

¢Como influye el género en nuestra
salud mental? ; Como cuidas de tu
salud mental? ;Qué signos pueden
indicar que tengo que empezar a
cuidar de mi? En colaboracion con
el CD Chamberi

10:30 - 12:00 h

Gestionando mi moévil (M).
11:00 - 12:00 h

Mindfulness por las mananas

(M).
12:00 - 13:00 h Semanal

TARDE
Mujeres que crean (M).
17:00 - 19:00 h Semanal

Laboratorio de teatro. Saca la
actriz que llevas dentro (M).

17:30 -19:00 h Semanal

MIERCOLES 17
MANANA

Asertividad y comunicacion
emocional: conocer mis derechos
personales para reafirmarme (M).

11:00 -12:30 h Semanal

Tu programa de radio desde 0 (M).
11:30 -13:30 h Semanal (excepto el 3)

TARDE

Hoy me regalo estirar y relajar (M).
17:00 - 18:00 h Semanal

Arte compasivo (TP).

A través de herramientas artisticas,
crearemos un espacio de reflexion sobre
momentos que marcan el sentido de la
vida y el legado. En colaboracion con
Prevencion del duelo complicado CMSc
Chamberi

17:00 - 18:30 h

Laboratorio de canto (M).
18:00 -20:00 h Semanal (excepto 3
y 10)

Las mujeres tomamos los micros.

Direccion General de Igualdad
y contra la Violencia de Género

SEMANA DEL 15 AL 19 DE ABRIL 2024

JUEVES 18

MANANA
Digitalizacion financiera (M).
Adquiriremos herramientas gue nos
permitiran familiarizarnos con los
dispositivos  electrénicos y  sus
funciones basicas, asi como con el uso
de aplicaciones Uutiles para la vida
cotidiana (banca, sanidad, correo
electréonico, ajustes del teléfono,
whatsapp..). En colaboracién con
Nantik Lum

11:30 - 13:30 h Semanal
El patio de recreo literario (M).
11:00 - 13:00 h Semanal

Bailando salsa (M).
12:30 - 13:45 h Semanal (excepto

jueves 25)

TARDE
Cuerpo, deseo y valores afectivo-

sexuales (M).

En colaboraciéon con la Fundacion Paz y
Desarrollo.

17:00 - 19:00

Grupo de autocuidado. Bailando
entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal
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Espdrii el Iguialdad

VIERNES 19
MANANA

Desayuno participativo,
redes (M).

Espacio para arroparnos entre nosotras
mientras compartimos un desayuno

(puedes aportar para desayunar lo que
Mas te apetezca).

10:00 - 11:30 h Semanal

creando

Mujeres que crean (M).

11:30 - 13:00 h Semanal

TARDE

Grupo de autocuidado. Bailando
entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal
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SEMANA DEL 22 AL 26 DE ABRIL 2024

recde
espacios-de

LUNES 22
MANANA
Taller de informatica. Nivel basico
(M).
10:00 - 11:00 h Semanal (excepto
lunes 29)

Taller de informatica. Nivel medio
(M).
11:00 - 12:00 h Semanal (excepto
lunes 29)

De yo al mundo, un paseo por las
relaciones (M).

12:00 - 13:30 h Semanal

TARDE

Club de empoderamiento
profesional (M).
16:30 - 18:00 h Semanal

Escribiendo(nos) (M).
18:00 - 19:30 h Semanal (excepto
el 8)

Mindfulness y desarrollo personal
(M).

18:30 - 20:00 h Semanal

MARTES 23
MANANA

Empoderamiento a través de Ia
creatividad (flores japonesas, Kanzashi)

(M). 10:30 - 12:30 h
Salud mental en la mujer. Parte Il.
Abordaremos el papel de las emociones en nuestro

bienestar. ; Co6mo es mi mundo emocional? ;Qué
informacién me da? En colaboracién con el CD

Chamberl. 410:30-12.00 h.
Educacion financiera basica,
planificacion y derechos como
consumidoras ante el banco (M)

Nos familiarizaremos con conceptos financieros
del dia a dia, aprenderemos lo necesario para
empoderarnos en el ambito financiero. En
colaboracion con Economistas Sin Fronteras.

10:30-12.00 h.

Gestionando mi moévil(M).

11:00 - 12:00 h
Mindfulness por las mananas (M).
12:00 - 13:00 h Semanal

. TARDE
Mujeres que crean (M).

17:00 - 19:00 h Semanal
Laboratorio de teatro. Saca la actriz
que llevas dentro (M).

17:30 -19:00 h Semanal

Dia del libro: leemos a escritoras (TP)
Conmemorando el Dia Internacional del Libro,
realizaremos una lectura conjunta de textos de

escritoras.
18:30-20.00 h.

MIERCOLES 24
MANANA

Asertividad y comunicacién emocional:
conocer mis derechos personales para
reafirmarme (M).
11:00 -12:30 h Semanal
Las mujeres tomamos los micros. Tu
programa de radio desde 0 (M).
11:30 -13:30 h Semanal (excepto el 3)

TARDE

Hoy me regalo estirar y relajar (M).

17:00 - 18:00 h Semanal

Arte compasivo (TP).

A través de herramientas artisticas,
crearemos un espacio de reflexion sobre
momentos que marcan el sentido de la vida
y el legado. En colaboracién con Prevencion
del duelo complicado CMSc Chamberi

17:00 - 18:30 h

Cartas a mujeres (TP).
Para conmemorar el dia de la visibilidad
lésbica. En este taller leeremos algunas
cartas escritas por mujeres a otras mujeres
a lo largo del tiempo, que nos serviran de
inspiracion para escribir las nuestras
propias. En colaboracion con Fundacion
Tridngulo Madrid.

17:00 - 19:00 h
Laboratorio de canto (M).
18:00 -20:00 h Semanal (excepto 3y 10)

JUEVES 25

MANANA
Musica con el cuerpo (M).

11:00 -12:30 h

Concentracién mensual en
conmemoracion por las mujeres e
infancias asesinadas por la violencia
machista (TP).

11:30 - 12:00 h Mensual

Digitalizacion financiera (M).

Adquiriremos herramientas que nos
permitiran  familiarizarnos  con los
dispositivos electrénicos y sus funciones
basicas, asi como con el uso de
aplicaciones Utiles para la vida cotidiana
(banca, sanidad, correo electronico,
ajustes del teléfono, whatsapp..). En
colaboracion con Nantik Lum

11:30 - 13:30 h Semanal

El patio de recreo literario (M).
11:00 - 13:00 h Semanal

TARDE

Gestion emocional (M).
17:00 - 18:30 h Semanal (excepto jueves
18)
Grupo de autocuidado. Bailando
entre nosotras (M).
18:00 - 19:30 h Semanal

(M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACION (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES

politicas sociales,
familia e igualdad
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VIERNES 26
MANANA

Desayuno participativo, creando
redes (M).

Espacio para arroparnos entre nosotras
mientras compartimos un desayuno
(puedes aportar para desayunar lo que
mMas te apetezca).

10:00 - 11:30 h Semanal

Mujeres que crean (M).

11:30 - 13:00 h Semanal

Mi gran vida después de Ila
menopausia (M).

Espacio para hablar sobre la menopausia
de una manera libre e informada,
ademas de abordar otras cuestiones
como nuestra autoestima, alternativas

naturales, el deseo sexual, los sofocos...
En colaboracion con Cognitiva Arguelles.

11:30 -13:30 h

TARDE
Grupo de autocuidado. Bailanda
entre nosotras (M).

18:00 - 19:30 h Semanal
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SEMANA DEL 29 AL 30 DE ABRIL 2024

LUNES 29
MANANA

De yo al mundo, un paseo por las
relaciones (M).

12:00 - 13:30 h Semanal

Monografico: ejercitando la|
memoria (M).

Realizaremos ejercicios que favorezcan
nuestra atencién y que nos permitan
ejercitar nuestro cerebro.

12:30 - 13:45 h Semanal

TARDE

Club de empoderamiento
profesional (M).

16:30 - 18:00 h Semanal

Escribiendo(nos) (M).
18:00 - 19:30 h Semanal

Mindfulness y desarrollo
personal (M).
18:30 - 20:00 h Semanal

MARTES 30
MANANA

Empoderamiento a través de la
creatividad (flores japonesas,
Kanzashi) (M).

10:30 - 12:30 h

Mujeres que hablamos de
sexualidad (M).

11:30 - 13:00 h Mensual

Mindfulness por las mananas (M).
12:00 - 13:00 h Semanal

TARDE

Mujeres que crean (M).
17:00 - 19:00 h Semanal

Laboratorio de teatro. Saca la
actriz que llevas dentro (M).

17:30 -19:00 h Semanal

(M) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A MUJERES (TP) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A TODA LA POBLACION (H) ACTIVIDADES DIRIGIDAS A HOMBRES
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