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Espacio de Igualdad

“Las mejores y mas evolucionadas tecnologias son aquellas que no destruyen la
base misma sobre la cual vivimos”

Vandana Shiba (1952). Fisica, filésofa y ecofeminista

RED MUNICIPAL DE ESPACIOS DE IGUALDAD

Es un recurso publico municipal especializado en la promocién de la igualdad y la prevencion de la
violencia machista.

Para ello, se ofrecen servicios gratuitos de intervencién 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 tienes otro tipo de discapacidad ponte en
contacto con nuestro centro.

HORARIO DE ATENCION:

Lunes a viernes de 10 a 14h y de 16 a 20h. Festivos cierra el centro

CITA PREVIA E INSCRIPCION
Teléfono: 91 534 53 65
Correo electrénico: caimujernm3@madrid.es.

Presencialmente: Calle Bravo Murillo, 133 (Casa de Bafos). Entrada por c/Juan Pantoja, 2.

Calle Bravo Murillo, 9153453 65 @' ﬁ

Espacio de Igualdad 133 (Casa de Baiios)
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SERVICIOS DE ATENCION INDIVIDUAL:

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

e Psicolégica: para favorecer el bienestar y la autonomia personal, la reduccién del estrésy la
ansiedad ante situaciones de discriminacidn o violencia por razones de género.

e Juridica: en materia civil, laboral, de extranjeria y especialmente en todo lo relacionado con la
violencia machista.

¢ Desarrollo Profesional: se fomenta la empleabilidad de las mujeres a través de la mejora de
sus capacidades, sus competencias y habilidades sociolaborales.

ACTIVIDADES GRUPALES

Algunas de estas actividades son de continuidad, por lo que te invitamos a
contactar con el Espacio de Igualdad para consultar las plazas disponibles.

ACTIVIDADES DE SENSIBILIZACION

Dirigidas a la poblacion general y profesionales que quieran profundizar en temas relacionados
con la igualdad y la diversidad de género.

EXPOSICIONES:

Exposicion fotografica de Laura Guardiola: Llamame Po

Hace 48 anos la alopecia golped a Pilar (Po) unos dias después de perder a su madre. Hoy con 90
afos sigue conviviendo con la falta de pelo y con los prejuicios que la rodean. Su nieta, la fotdgrafa
Laura Guardiola, la retrata en su esplendor y sus sombras.

Dirigido a toda la poblacién

Visitas: todos los viernes por la tarde o llamando al espacio para pedir cita otro dia de la semana
en horario de apertura del centro.

Inauguracion de la exposicion
Dirigido a toda la poblacién
Miércoles 17 de enero. De 18 a 20h.

VISITAS Y PASEOS:

Las salidas del Mirabal

Visita virtual a la exposicion Maestras, del Museo Thyssen

Os proponemos un encuentro en nuestro espacio para profundizar en la exposicidon sobre mujeres
artistas que presenta actualmente el Museo Thyssen. Si ya las visto o tienes pensado hacerlo, serd una
buena oportunidad para analizar juntas y disfrutar ain mas de lo extraordinario que es contemplar, de
forma conjunta, tantas obras de las mas importantes artistas de todos los tiempos.
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Dirigido a toda la poblacién

Viernes 12 de enero. De 11 a 12.30h.

TALLERES, CURSOS Y CONFERENCIAS:

Especial Desayuno de Reinas Magas

Este ano celebramos este dia tan especial, y de paso el comienzo del afo nuevo, disfrutando de |a
compania de otras mujeres del Mirabal mientras compartimos un rico desayuno. Vente a comer un
pedazo de roscdn entre amigas.

Dirigido a toda la poblacién.
Viernes 5 de enero. De 12 a 13:30h.

Encuentro de amigas por la esclerodermia

Te ofrecemos este espacio de encuentro en el que visibilizaremos la esclerodermia (una enfermedad
gue causa un gran impacto en quienes la padeden y en sus relaciones), desde una perspectiva de
género. Serd un espacio distendido, alrededor de una merienda, en el que compartiremos
experiencias y estrategias de apoyo mutuo.

Facilitado por la Asociacion Espafiola Esclerodermia

Dirigido a toda la poblacién.

Viernes 12 de enero. De 17 a 19h.

CICLOS DE CINE
CICLO DE CINE: Especial Dia Internacional de la Educacion

El 24 de enero celebramos el Dia Internacional de la Educacion. Os invitamos a este ciclo de cine para
reflexionar sobre el papel transformador y feminista que pueden llegar a tener las docentesy la
educacion.

PRIMERA SESION: Matilda (Danny DeVito, 1996)
Lunes 8 de enero. De 17 a 19:30h.

SEGUNDA SESION: La sonrisa de Mona Lisa (Mike Newell, 2003)
Lunes 15 de enero. De 17 a 19:30h.

TERCERA SESION: Las maestras de la Republica (Pilar Pérez Solano, 2014)
Lunes 22 de enero. De 17 a 19:30h.

Calle Bravo Murillo,
Espacio de Igualdad 133 (Casa de Baiios)
HERMANAS MIRABAL entrada por C/Juan
Pantoja, 2
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CUARTA SESION: La profesora de historia (Marie-Castille Mention-Schaar, 2015)
Lunes 29 de enero. De 17 a 19:30h.

ACTIVIDADES DE PREVENCION, DETECCION Y REPARACION DE VIOLENCIA

MACHISTA

Actividades dirigidas a mejorar conocimientos y habilidades para prevenir y detectar la
violencia machista.

CURSOS, TALLERES Y CONFERENCIAS:

El arte como expresion y reparacion

Un taller en el que aprender desde cero las diferentes técnicas artisticas como pueden ser la pintura,
collage, fotografia, etc.,, con el que podremos reflexionar, compartir y expresar juntas nuestras
vivencias. Durante el mes de enero trabajaremos la autoestima corporal y la prevencidn de la violencia
machista hacia los cuerpos de las mujeres a través de la técnica del collage y del lettering.

Dirigido a mujeres

Lunes 15, 22 y 29 de enero. De 11 a 12:30h.

ACTIVIDADES DE EMPODERAMIENTO

Dirigidas a mujeres que quieran iniciar o fortalecer su proceso de empoderamiento personal
junto a otras mujeres.

BIENESTAR FiSICO:

Yoga para principiantas

Os proponemos este taller cuatrimestral de iniciacion a la préactica del Yoga. El Yoga ofrece multitud
de beneficios para la salud, el cuerpo y la mente. Activaremos nuestro cuerpo para que nuestra mente
también pueda estarlo. Un tiempo y un espacio para dedicarte a ti.

Dirigido a mujeres

Martes 9,16,23 y 30 de enero. De 17:30 a 19h.

Tai Chi para mujeres

El Tai Chi es una disciplina fisica y mental que combina conocimientos de las artes marciales con la
meditacion y las técnicas de respiracidn. Estas practicas nos reportaran enormes beneficios como
reducir el estrés y la ansiedad, mejorar el suefio y alcanzar un estado de mayor calma y relajacion.
Animate a participar.

Dirigido a mujeres
Viernes 12,19 y 26 de enero (taller cuatrimestral, finaliza en enero). De 18:30 a 19:50h.
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Biodanza para el bienestar

La Biodanza utiliza la activacion de los potenciales genéticos, la expresion plena de la identidad, la
profundizacion de la conciencia de si mismo y la mejora de la autoestima. Desarrollando una
dindmica de valioso compromiso con la vida, la Biodanza es una invitacién a la alegria de vivir.

Facilitado por Paloma Diez de Ulzurrun
Dirigido a mujeres
Miércoles 3, 10, 17, 24 y 31 enero (taller cuatrimestral, hasta abril). De 12 a 14h.

Taller de relajacién, danza y musica

Respira, siente y danza. La vida es una danza y la danza es vida. Este espacio te permitira recuperar tu
energia vital a través de la relajacion y el movimiento y sentir la libertad de tu cuerpo y tu mente. La
danza es transformadora. ApUntate y aprovecha esta experiencia.

Dirigido a mujeres
Lunes 8,15, 22 y 29 de enero. De 18 a 19h.

Escuela de bicicletas: nivel iniciacion

Junto a la Escuela de bicicletas del CIEA Dehesa de la Villa os invitamos a este taller para aprender a
montar en bici o para ganar destreza y soltura si es que hace mucho que no montas. La bicicleta nos
permite movernos por la ciudad de forma saludable y sostenible, pero a veces nos genera
inseguridades, no nos atrevemos, hemos perdido practica, o simplemente no sabemos montar en bici.
iNo te lo pierdas y atrévete a pedalear la ciudad!

Dirigido a mujeres

Miércoles 17, 24, 31 de enero (con continuidad en febrero). De 12 a 13:30h.

La primera sesién tendra lugar en el Espacio de Igualdad y el resto en el Centro de Educacion
Ambiental de la Dehesa (C/ Francos Rodriguez, préx. 81)

En la inscripcion, indicanos si necesitas bicicleta o si traeras tu propia bici.

BIENESTAR EMOCIONAL Y RELACIONAL:

Los desayunos del Mirabal
Los desayunos son un espacio de encuentro entre mujeres. Un espacio ameno, divertido y distendido

donde charlar, compartir y jugar a diferentes juegos de mesa. Animate a pasar una mafana sorora y
en compafia mientras disfrutaremos de un buen desayuno.

Dirigido a mujeres
Miércoles 10, 17, 24 y 31 de enero. De 10:30 a 12h.

Calle Bravo Murillo,
Espacio de Igualdad 133 (Casa de Baiios)
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Mananas de atencioén plena y relajaciéon para mayores de 60

Realizaremos sesiones cada dos semanas a lo largo del trimestre, en las que aprenderemos y
pondremos en practica técnicas de respiracion, relajacion y de atencidn plena, japrovecha y disfruta
de estos momentos para ti!

Dirigido a mujeres mayores de 60 afios

Lunes 8 y 22 de enero. De 13 a 14h (taller cuatrimestral)

Quiérete bien: grupos terapéuticos

Crearemos un espacio seguro, de cuidado y no juicio. Podremos compartir nuestras experiencias,
historias de vida, malestares y generar red de apoyo para acompanarnos en los procesos que estamos
atravesando.

Dirigido a mujeres

Grupos cerrados.

Mafanas: martes 9, 16, 23 y 30 de enero. De 10:30 a 12h (taller cuatrimestral).

Tardes: miércoles 10, 17, 24 y 31 de enero. De 16 a 17:30h (taller cuatrimestral).

Cuidando nuestra autoestima

¢(Crees que es importante reforzar tu autoestima? ¢ Sientes que a veces no llegas a todo lo que querrias?
En este taller nos centraremos en conectar con nosotras mismas reflexionando, aprenderemos a tomar
decisiones y como sacar tiempo para nosotras, ademas de detectar y cambiar esos pensamientos
negativos que aparecen de vez en cuando, con el objetivo de aumentar nuestra calidad de vida.

Dirigido a mujeres
Jueves 11,18 y 25 de enero. De 10:30 a 12h.

Taller: dime que sientes y hablaremos de emociones.

En los Ultimos tiempos, la gestidon emocional, hablar de cémo nos sentimos o la comunicacion asertiva
estan a la orden del dia. Sin embargo, hay veces en las que no sabemos si quiera qué sentimos, como
ponerle nombre ni cémo expresarlo. En este taller intentaremos aprender qué significa todo estoy qué
herramientas podemos usar cuando hablamos de emociones.

Dirigido a mujeres
Miércoles 24 y 31. De 16:30 a 18h.

EMPODERAMIENTO ARTISTICO

Taller de comunicacién a través del teatro

En este taller utilizamos técnicas teatrales para conseguir una comunicaciéon mas efectiva, creando
nuestra propia voz y transitando un espacio propio con perspectiva de género. Hacemos investigacion
colectiva con perspectiva de género basada en nuestra experiencia de vida y en la vida de otras
mujeres.

Facilitado por Isa Arcos

Dirigido a mujeres

Miércoles 3,10 y 17 y 24 de enero (taller anual, hasta junio). De 17:30 a 19:30h.

Seminario de arte: CREADORAS

©
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En este seminario, ya un clasico en el Mirabal, conocemos y disfrutamos del arte realizado por mujeres.
Vida y obra de autoras y visitas a museos y exposiciones son el tipo de conocimientos y experiencias
gue compartimos en este espacio. Ademas, incorporamos la grabacidén de un podcast.

Dirigido a mujeres
Miércoles 10, 17,24 y 31 de enero. De 18 a 19:30h.

Leer es un placer

Leer es una forma de aprender, descubrir voces, reflexionar y cuestionarse a una mismay al mundo.
Leer es, ademas, y, sobre todo, un placer. Ven a este espacio para disfrutar, en colectivo, de la
literatura escrita por mujeres.

Dirigido a mujeres
Jueves 11,18 y 25 de enero. De 16:30 a 18h.

Fantastikas: taller de lectura y debate

Este taller cuatrimestral se centrara en autoras espafolas y latinoamericanas de ciencia ficcidn y
literatura fantastica. El texto se enviara previamente por correo electrénico o se indicara como

adquirirlo y se debatira en la sesion correspondiente.

Facilitado por Lola Robles

Dirigido a mujeres

Lunes 29 de enero (taller cuatrimestral, hasta enero. Ultimo lunes de cada mes). De 17:30 a 19:30h.

Taller de escritura creativa

En este taller ofreceremos un espacio y distintos estimulos para el desarrollo y la creacidén de textos
literarios. A partir de diferentes dinamicas generaremos nuestros propios textos y los compartiremos
para, juntas, ir encontrando nuestra propia voz y nuestro propio estilo. Un espacio para desarrollar la
creatividad y conectarnos con la escritura para contar y para contarnos.

Dirigido a mujeres

Jueves 11,18 y 25 de enero (taller cuatrimestral, hasta enero). De 17:30 a 19:30h.

Patchwork, mujeres alrededor de la costura
Si te gusta el patchwork y buscas un espacio de encuentro con otras mujeres con las que establecer
redes y conversaciones, animate a participar en este taller. Se trata de un grupo auténomo con el que

podras aprender el arte del patchwork.

Dirigido a mujeres
Martes 2, 9, 16, 23 y 30 de enero. De 17 a 19h.

Espacio de saberes compartidos
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Os proponemos un espacio propio, en el que difundir vuestros saberes con otras mujeres. Cada mes
este espacio estara al cuidado de una de vosotras. Si te animas a compartir tus saberes con otras
mujeres, puedes escribirnos a caimujerhmo6@madrid.es o llamar al 915345365.

SESION: Yo me complemento
Un espacio para crear nuestros propios accesorios. Crea tus propios abalorios con diferentes materiales:

cuentas, hilos, alambres, gomas... Un espacio agradable para pensarnos, hablarnos y crear.
Dirigido a mujeres
Jueves 11,18 y 25 de enero. De 17:30 a 19:30h.

Las Radiantes: la radio del Mirabal

A continuacién, encontraras todos los espacios y proyectos relacionados con la radio que tenemos en
el Espacio de Igualdad. Desde talleres de iniciacion hasta programas autogestionados por grupos de
mujeres. Puedes suscribirte y escuchar todo nuestro contenido en Las Radiantes, nuestro canal de
Ivoox en el siguiente enlace: LAS RADIANTES usuario en Ivoox

Taller de iniciaciéon a la radio

En este taller cuatrimestral nos acercaremos a la realizacidn radiofénica en todos sus aspectos, desde
la creacion de guion y locucion hasta la edicidon técnica. El objetivo del taller es la creacién de un
podcast propio que nos sirva de herramienta de expresion y que al mismo tiempo se convierta en un
estimulo sonoro para las demas. Un taller para seguir alimentando nuestra plataforma de podcast:
Las Radiantes. Si te apasiona la radio, japuntate!

Dirigido a mujeres
Grupo de mananas: Miércoles 10, 17, 24 y 31 de enero (todos los miércoles, hasta febrero). De 11:30
a 13h.

Grupo de tardes: Miércoles 10, 17, 24 y 31 de enero (todos los miércoles, hasta febrero). De 17:30 a
19h.

Asesorias artisticas

¢Tienes un proyecto artistico en mente? ;Tienes dudas sobre coémo sacarlo a delante? ; Necesitas una
mirada externa para saber si vas por el camino que deseas? Pide una asesoria y te acompafaremos en
el proceso. Escribenos a caimujerhnm3@madrid.es

EMPODERAMIENTO JURIDICO, LABORAL Y DIGITAL:

Conversatorio juridico

Espacio de encuentro las mafanas de los viernes en el que nos reuniremos para conocer y comentar,
tanto aspectos juridicos que nos afectan en lo cotidiano, como aconteceres judiciales y politicos en el
mundo que nos sirvan de referentes de justicia social desde la perspectiva de género.
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Dirigido a mujeres
Viernes 12,19 y 26 de enero (taller cuatrimestral hasta enero). De 11 a 13h.

Grupo autonomo de wikipedia

Conformado con quienes habéis participado en anteriores talleres de wikipedia, o que seais editoras
aunque no hayais aprendido aqui, el grupo se redne semanalmente para resolver dudas y seguir
avanzando en hacer de la wikipedia un lugar mas amable, justo y riguroso para las mujeres y nuestra
historia.

Dirigido a mujeres

Jueves 11,18 y 25 de enero. De 11 a 13h.

Uso basico de smartphone

iEmpezamos por el principio! Conoce las funciones basicas de tu smartphone. Llamadas, contactos,
reloj, alarmas, ajustes, etc. Sacale todo el partido a tu teléfono en un espacio donde resolveremos
dudas y pondremos en practica los conocimientos aprendidos.

Dirigido a mujeres
Miércoles 10, 17, 24 y 31 de enero (con continuidad en febrero). De 16:30 a 18h.

Busqueda de empleo a través de internet

Buscar trabajo es un trabajo y muchas veces nos cuesta dedicarle tiempo o disponer de un espacio
fisico donde no nos interrumpan continuamente. Ademas, cada vez hay mas herramientas digitales
gue no sabemos como utilizar. Por ello, te ofrecemos este taller donde dispondras de un ordenador
propio y contardas con la presencia de la orientadora laboral que podra ir resolviendo tus dudas.
Dirigido a mujeres

Lunes 15, 22 y 29 de enero (con continuidad en febrero). De 18 a 19:30h.

Espacio conectadas. Tecnologia al alcance de todas.

¢No te terminas de apafar con las videollamadas? ;Quieres aprender a utilizar algun programa de
ordenador? ¢ Necesitas ayuda con tu movil? Te ofrecemos este espacio en el que, con cita previa, te
atenderemos presencialmente en el Espacio de Igualdad para tratar de solucionarlo juntas. Pide cita
previa o escribenos un mail con el asunto: Conectadas.

Dirigido a mujeres

TRABAJO COMUNITARIO

Trabajamos en red con asociaciones, colectivos y recursos comunitarios del distrito, ya sea para
la realizacién de actividades o para dar respuesta a demandas especificas.

Ademas, ponemos a disposiciéon de la comunidad los siguientes servicios: Disponibilidad de
aulas; Espacio de coworking y Biblioteca de préstamo gratuito. Si deseas mas informacion,
ponte en contacto con nosotras

9
' Calle Bravo Mur1~llo, 9153453 65 ' ' ﬁ
Espacio de Igualdad 133 (Casa de Baiios) caimuierhm3@madrid.es
HERMANAS MIRABAL entrada por C/Juan www.madrid.es/espaciosdeigualdad = ] o

Pantoja, 2
Distrito de Tetuan



http://www.madrid.es/espaciosdeigualdad
https://www.instagram.com/espaciodeigualdadhmnasmirabal/?hl=es
https://www.facebook.com/EspacioIgualdadHermanasMirabal/?locale=es_ES
https://twitter.com/espacioigualhm?lang=es
https://www.youtube.com/channel/UCh5JD8YH_nKoZl7jbTy1s8g

Madrid
Servicios
MADRID
DIRECCION GENERAL DE IGUALDAD
Y CONTRA LA VIOLENCIA DE GENERO

@ ‘ politicas sociales,
familia e igualdad

Un ordenador para mi. Espacio de uso libre

¢Necesitas acceso a un ordenador e Internet? Pide cita para reservar o escribenos con el asunto:
Uso ordenador.

Dirigido a mujeres

Biblioteca Carmen de la Cruz

Si te gusta leer y te apetece pasar una tarde leyendo libros publicados por mujeres o que traten sobre

la igualdad de género, ven a nuestra biblioteca.

Todos los martes. De 17:30 a 19h.

Calle Bravo Murillo, 9153453 65

Espacio de Igualdad 133 (Casa de Baiios) caimuierhm3@madrid.es
j @ .
HERMANAS MIRABAL entrada por C/Juan : . .
www.madrid.es/espaciosdeigualdad

Pantoja, 2
Distrito de Tetuan
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