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PROGRAMACION ENERO 2024

Espacio de Igualdad

“Que habra momentos de dolor, emocional y fisico, que te dirdn que eres insanaq, y A pesar de
cuidarte, algunos querran que sufras, porque el odio te acechard, ¢pero sabes cudl es el
mejor remedio para ello? La felicidad, el auto cuidado, el amor propio... aunque a veces Nno
sepas donde estaq, estq”

Itziar Castro, actriz espanola ganadora del premio de actriz revelacion de la Unién de Actores y
Actrices, y activista feminista, LGTBI y contra el gordo-odio.

RED MUNICIPAL DE ESPACIOS DE IGUALDAD

Es un recurso publico municipal especializado en la promociéon de la igualdad y la prevencién 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.

Toda la programacion esta destinada a poblacién adulta a excepcion de las actividades en las que se
especifique otro pubilico.

HORARIO DE ATENCION

Lunes a viernes de 10 a 14h y de 16:30 a 20:30h. Festivos cierra el centro.

CITA PREVIA E INSCRIPCION
Teléfono: 91428 11 85
Correo electrénico: caimujermm@madrid.es

Presencialmente: C/Comandante Fontanes, 8 Esq. General Ricardos 50 (Metro Urgel o Marqués de
Vadillo
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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 reducciéon del estrés y la
ansiedad ante situaciones de discriminacién o violencia por razones de género.

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

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

ACTIVIDADES GRUPALES

ACTIVIDADES DE SENSIBILIZACION

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

EVENTOS

Chocolatada de bienvenida al 2024.

Queremos dar la bienvenida al aflo y tener un momento de reencuentro con todas las companeras del
Espacio mientras nos tomamos un rico chocolate y compartimos los retos y metas para este nuevo afo.

Dirigido a toda la poblacioén.
Lunes 8 de enero de 18:30 a 20 h.

Inauguracion de la exposicion y lectura de poemas: E/ viaje del alma. Exposicion de
dibujo y pintura de Anna Bonfill.

En ‘El Viaje del Alma’, Anna Bonfill te invita a adentrarte en un viaje intimo y profundo a través de la
maternidad y el despertar espiritual, capturados en forma de pinturas y dibujos. Esta exposicion es un
testimonio personal que explora el proceso de convertirse en madre desde una perspectiva energética
y sutil, desde el momento en que decidié traer una nueva vida al mundo, hasta el renacimiento de su ser
como mama y como individuo.

Dirigido a toda la poblacién.
Viernes 12 de enero de 18 a 19:30 h.
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Visita guiada por la exposicion: E/ viaje del alma. Exposicion de dibujo y pintura.

Conoce este proyecto de la mano de la artista en esta visita guiada donde conoceras el proceso de
creacion, las artistas referentes y haras el recorrido expositivo junto a la artista. El viaje del alma es un
recorrido al mundo de lo intangible a través del color, la simbologia y la geometria. Anna nos acerca su
experiencia de vida principalmente influenciada por la maternidad y el despertar espiritual. A través de
sus obras podras adentrarte al mundo de lo sensible y conectarte mas alla de los cinco sentidos.

Dirigido a toda la poblacién.
Martes 30 de enero de 18 a 19:30 h.

Presentacion del libro: Compads de fuga.

En este encuentro conoceremos de la mano de su autora Julia Bermejo Roma, “Compds de fuga”. Un
libro que se compone de relatos cortos y microrrelatos entre los que asoman el abandono, el exilio, la
explotacién sexual y reproductiva, el robo de bebés, la trata de personas y la violencia de género, con
un deseo comun: la fuga.

Dirigido a toda la poblacién.
Miércoles 10 de enero de 18:30 a 20 h.

Representacion de la obra teatral: Du/ce Magdalena. De Helarte Teatro

Pasteleria gamberra. Dulce y Magdalena en “Dulce Magdalena”, el nuevo local de moda donde encontrar
la mejor reposteria de la ciudad. La mas macarra, la mas divertida, iy la mas sabrosa! Seas como seas,
aqui tienes una dulce magdalena para ti. De fresa, de frambuesa, de matcha o de remolacha. Elige tu
sabor. Nosotras... te elegimos a ti.

Dirigido a toda la poblacién.
Jueves 25 de enero alas 19 h.
Apertura de puertas a las 18:45 h. Entrada libre hasta cubrir aforo.

El despertar de Gulliver. Cineférum y coloquio con el director Andy L. Escandén.

iNo te pierdas este documental y el coloquio con su director! El despertar de Gulliver, a través de
experiencias contadas en primera persona, analiza los patrones que hoy en dia estan establecidos en la
sociedad como si fueran inamovibles, y nos invita a replantearnos, por encima del intento de ser
hombres, el tipo de ser humano que queremos ser.

Dirigido a toda la poblacién.
Viernes 19 de enero de 17:30 a 19:30 h en el Espacio de Igualdad Emilia Pardo Bazan.
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TALLERES, CURSOS Y CONFERENCIAS

Mujeres que entienden bien.

Una vez al mes el Espacio de Igualdad sera el lugar de encuentro del Grupo de Mujeres Lesbianas y
Bisexuales “mujeres que entienden bien” Una actividad abierta en la que puede participar cualquier
mujer del municipio de Madrid mayor de 16 afios que esté interesada.

El grupo va a ser un espacio de visibilidad, de referente cultural, de formaciéon y de auto-apoyo. También
se realizan actividades durante todo el afio como una forma de socializacion e integracion. La
participaciéon en las actividades es gratuita. Se realizard una reunién con periodicidad mensual,
dedicando para ello una tarde el ultimo lunes de cada mes facilitada por Vanesa Martos, de Fundacién
Triangulo, éte animas?

Dirigido a mujeres.
Lunes 29 de enero de 17:30 a 19 h.

Mujeres intelectuales, mujeres que nos hablan.

Las mujeres tuvieron mas dificultades para desarrollar el trabajo intelectual y de escritura que los varones
a lo largo de la historia y hasta nuestros dias. En ocasiones sigue siendo muy dificil acceder a sus libros
porque no se tradujeron o se silenciaron. Una vez al mes trabajaremos y descubriremos herramientas
para descubrirlas y leerlas. En colaboraciéon con la UNED.

e Mary Wollstonecraft: Cartas escritas durante una corta estancia en Suecia, Noruega y
Dinamarca.

Dirigido a mujeres.
Miércoles 17 de enero de 12 a 13:30 h.

De eso si se habla. Seiioras que hablamos de sexualidad.

En estos encuentros mensuales os proponemos crear un espacio en el que poder hablar sobre la
sexualidad y como cada una la vivimos, aprender las unas de las otras, y desmontar creencias que han
sido impuestas mientras compartimos una agradable charla.

Dirigido a mujeres
Miércoles 31 de enero de 17 a 18:15 h. Los ultimos miércoles de cada mes.

Viernes de cine: La vida era eso.
Dirigida por David Martin de los Santos. 2020.

Dirigido a toda la poblacion.
Viernes 26 de enero alas 17:30 h.
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EXPOSICIONES

El viaje del alma. Exposicidon de dibujo y pintura de Anna Bonfill.

El viaje del alma es un recorrido al mundo de lo intangible a través del color, la simbologia y la geometria.
Anna nos acerca su experiencia de vida principalmente influenciada por la maternidad y el despertar
espiritual. A través de sus obras podras adentrarte al mundo de lo sensible y conectarte mas alla de los
cinco sentidos.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.

Taller de alimentacion.

Conoce los principios basicos sobre alimentaciéon, nutriciéon y actividad fisica; los efectos de la
alimentacion y de la actividad fisica sobre la salud; aprende a leer el etiquetado de los alimentos;
reflexionar sobre los habitos actuales en alimentacion y actividad fisica, y de sus consecuencias y sobre
lo que se puede hacer para cambiarlos.

En colaboracion con el CMSc de Carabanchel.
Jueves 11y 25 de enero y jueves 1de febrero de 11:30 a 13h.

Taller de Prevencion de Accidentes y Primeros Auxilios.

En este taller estd orientado a prevenir y concienciar sobre los accidentes que comprometen la
autonomia de las personas para contribuir a disminuir su frecuencia y la gravedad de las lesiones que
pudieran producirse. Conoceremos que tiene que contener un botiquin basico y cuales son lo servicios
de emergencias. Aprenderemos la atencién de lesiones leves. RCP Basica: poblacién lactante, infantil y
adulta y atragantamiento.

En colaboracion con el CMSc de Carabanchel.
Lunes 29 y miércoles 31 de enero. Viernes 2 de febrero de 11 a 13h.

Muestra expositiva ¢Sabias que...? Aprendemos sobre la salud de las mujeres.

Acércate a ver esta exposicidon en el que se presentan diferentes informaciones sobre la salud de las
mujeres. El Dia Internacional de la Salud para las Mujeres se celebra el 28 de mayo de cada aino, con el
objetivo de denunciar y hacer frente a diversas enfermedades y padecimientos que sufren las mujeres
en todo el mundo.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.
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Muestra expositiva Mujeres para no olvidar: Historias LGBTI.

En conmemoracion del 28 de junio, Dia Internacional del Orgullo LGTBI, y de manera permanente podras
disfrutar de esta exposicion para conmemorar y visibilizar a algunas mujeres LGBTI. La historia de las
mujeres en muchas ocasiones no se ha registrado y mucho menos la que tiene que ver con estas
mujeres.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.

Muestra expositiva Mujeres Gitanas Referentes.

En esta exposicion conoceras mujeres gitanas que son un referente en la ciencia, la politica, en la
literatura, etc. Ven a conocer lo que estas mujeres aportan en cada una de sus disciplinas.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.

ACTIVIDADES DE PREVENCION, DETECCION Y REPARACION DE VIOLENCIA
MACHISTA.

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

Taller de autodefensa feminista. Libres y Seguras.

En este taller queremos iniciar un camino conjunto a la hora de enfrentarnos a las multiples formas de
violencia machista, proporcionar las herramientas para que nos sintamos madas seguras ante
determinadas situaciones, desde la reflexion y el pensamiento critico. iTe esperamos!

Dirigido a mujeres.
Jueves de enero a marzo de 18:30 a 20 h.

HOMBRES POR LA IGUALDAD

Grupo de Hombres por la Igualdad del Espacio de Igualdad Lourdes Hernandez.

Un grupo de hombres diversos nos reunimos de manera auténoma para comprender cémo se plasma la
masculinidad en nuestras vidas y desde ahi comenzar a cuestionar nuestra realidad. Te invitamos a
participar en este espacio y asi buscar juntos las claves y los valores que nos sirvan para crear unas
relaciones igualitarias, saludables y de buen trato con las mujeres.

Dirigido a hombres.
Miércoles 17 y 31 de enero de 18 a 20 h.
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Grupo de Hombres Centro de Dia y CRPS Carabanchel.

En colaboraciéon con Centro de Dia y CRPS Carabanchel, comenzamos a generar un espacio de
comprension de cémo afectan los estereotipos de género a hombres y mujeres, de cara a adquirir
estrategias para relacionarse de manera igualitaria y respetuosa tanto con mujeres como con otros
hombres. Exploraremos y comprenderemos diferentes realidades con respecto a las personas LGTBI y
conversaremos a lo largo de las sesiones sobre el concepto de salud y cdmo se cuidan los hombres.

Dirigido a hombres.
Grupo cerrado.
Jueves 25 de enero de 12 a 13:30 h.

Entre nosotros: espacio de autoreflexion.

Si eres hombre, este espacio te puede interesar. Te invitamos una vez al mes a reunirte con otros
hombres a reflexionar sobre diferentes temas para implicarse en la consecucién de la equidad real.

Dirigido a hombres.
Miércoles 31 de enero de 18 a 20 h.

EXPOSICIONES

Muestra expositiva: Violencia 3.0.

Esta exposicion, creada por el Espacio de Igualdad Lucia Sanchez Saornil, pretende visibilizar las
conductas no igualitarias que se sostienen en los entornos virtuales entre mujeres y hombres, tanto en
las relaciones sociales como de pareja, insistiendo en la identificacion de las multiples formas de
violencia que sufren las mujeres, no solo de las explicitas, sino también de las simbdlicas.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio. También disponible en formato online.

Muestra expositiva: Trata de Mujeres y Niias con fines de explotacion sexual.

La trata de seres humanos con fines de explotaciéon sexual constituye una profunda violaciéon de los
derechos humanos, que utiliza a las personas, principalmente mujeres y nifas, como simples
mercancias, coartando su libertad, atacando su dignidad, y dejando secuelas fisicas, psicolégicas y
emocionales profundas. Muestra expositiva creada en colaboraciéon con los Espacios de Igualdad Maria
Telo, Maria Zambrano, Lucia Sanchez Saornil y Ana Orantes.

Dirigido a toda la poblacion.
En horario de apertura del Espacio.
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Sanando en Red: sanacion colectiva frente a la violencia machista.

Esta exposicion quiere visibilizar las diferentes expresiones de la violencia machista a través del
testimonio y trabajo colectivo de mujeres del distrito. Pero, sobre todo, queremos dar a conocer el papel
transformador y sanador de las redes de apoyo. Se programan visitas para asociaciones y centros
educativos que incluyen una charla de sensibilizacion.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del centro.

Ningun trato con la trata.

En conmemoracion del 18 de octubre, Dia Europeo contra la trata de seres humanos, compartimos este
espacio interactivo para concienciar y visibilizar sobre el delito de trata de personas, asi como las
complejas realidades de las mujeres victimas de trata con fines de explotacién sexual.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.

Muestra expositiva: El termoémetro de la violencia machista.

El grupo de hombres del Espacio de Igualdad nos hacen repensar y darnos cuenta de todos los
machismos normalizados en nuestro cotidiano a través de este termdmetro en el que se visibilizan
diversas conductas desigualitarias. Porque todos podemos tener comportamientos machistas, pero éite
animas a cambiarlo?

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del Espacio.

TALLERES

Comunicacion emocional y resolucién de conflictos.

Expresar nuestras emociones y hecesidades es algo necesario, pero no siempre sabemos cémo hacerlo
debido a multiples motivos. Trabajemos juntas los diferentes modelos de comunicacion, y practiquemos
herramientas para conocer y potenciar nuestra comunicacion no violenta.

Dirigido a mujeres.
Lunes de enero a marzo de 12 a 13:30 h. A partir del 15 de enero.
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ACTIVIDADES DE EMPODERAMIENTO.

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

BIENESTAR FiSICO

Ella quiere su Zumba.

Vente al espacio a disfrutar de una sesion de zumba cargada de empoderamiento. Realizaremos
ejercicios y coreografias para conocer nuestro cuerpo, respetarlo, quererlo y pasar un buen rato. ¢Te
vienes a menear el esqueleto con nosotras?

Dirigido a mujeres.
Martes de enero a junio de 10:30 a 12 h. A partir del 9 de enero.

Estirando cuerpo y mente.

Taller en el que se realizaran ejercicios de movilidad articular, estiramientos y relajacion para que el
cuerpo y la mente se liberen de las tensiones diarias.

Dirigido a mujeres.
Grupo manana: Jueves de 10:30 a 12 h. Excepto el 18 y 25 de enero.
Grupo tarde: Miércoles de enero a marzo de 17 a 18:15 h. Excepto el dia 3 y 24 de enero.

Biodanzando entre nosotras: Conoce Biodanza SRT.

Atrévete a danzar la vida. Os animamos a disfrutar entre todas con musica y baile. Si te apetece
compartir un rato distendido y conectar con tu vitalidad a través de la biodanza éste es tu taller.
iIATENCION NUEVOS ENCUENTROS! En colaboracién con Escuela de Biodanza SRT Madrid Centro.

Dirigido a mujeres.
Sesiones de mafana:

e Lunes8,22y29deenerodel2al4h.
Sesidén de tarde:

e Viernes12 de enero de 18 a 20 h.

Danzando libre.

Espacio en el que a través de la danza libre tomaremos conciencia de cdmo habitar nuestro cuerpo, libre
de mandatos patriarcales.

Dirigido a mujeres.
Martes 2 de enero de 17:30 a 19 h.
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Mujeres Compartiendo Sabiduria: Hatha Yoga.

Grupo autogestionado de mujeres que ponen en practica los ejercicios aprendidos a lo largo de su
experiencia recibiendo clases de yoga. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual
y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres. Grupos cerrados.
Jueves 11,18 y 25 de enero de 18 a 19 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Taichi.

¢Alguna vez has practicado el Taichi? Es un ejercicio que te aporta relajacién y que favorece la reduccién
del estrés y la ansiedad. Dedicate un espacio semanal para cuidarte. En los encuentros MCS se fomenta
el liderazgo positivo individual y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo
del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Miércoles de enero a marzo de 10:30 a 11:30 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Yoga.

Grupo autogestionado de mujeres que ponen en practica los ejercicios aprendidos a lo largo de su
experiencia recibiendo clases de yoga. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual
y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres. Grupos cerrados.
Martes y jueves de enero a marzode 12 a 13 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Baile entre nosotras.

Grupo autogestionado y organizado por mujeres en el que se practican coreografias sencillas para
mantenerse en forma. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal de las
mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Grupo I: miércoles de enero a marzo de 18:30 a 20 h.
Grupo ll: viernes de enero a marzo de 18 a 19:30 h.

BIENESTAR EMOCIONAL Y RELACIONAL

Encuentro de risoterapia.

En este encuentro conectaremos con la nifa interior a través de juegos y dinamicas para provocar larisa.
Libera las tensiones navidenas.

Dirigido a mujeres

Viernes 5 de enero de 18 a 19:30 h.
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Despierta tu creatividad.

Nosotras creemos que la creatividad es como un musculo y que para que se desarrolle hay que
entrenarlo. Vente a disfrutar de un rato en el que de retos y dindmicas potenciaremos nuestro
pensamiento divergente.

Dirigido a mujeres
Grupo I: Miércoles 3 de enero de 11 a 12:30 h.
Grupo lI: Jueves 4 de enero de 18 a 19:30 h.

Entre lectoras: Taller de lectura compartida.

¢Sabias que, segun la ciencia, leer estimula nuestra creatividad y nos ayuda a ejercitar la memoria? En
estos encuentros, leeremos textos, relatos, cuentos y reflexionaremos juntas sobre diferentes tematicas.

Dirigido a mujeres.
Miércoles de enero a marzo de 12 a 13:30 h. A partir del 10 de enero.

Mujeres en sororidad: Manejo del estrés y la ansiedad.

¢Sabias que las mujeres tenemos dos veces mas riesgo de sufrir ansiedad que los hombres? Acércate a
este espacio de autoconocimiento y aprendizaje de herramientas para mejorar el bienestar, Si quieres
aprender a gestionar tu ansiedad y conocerte mejor, a manejar tus emociones. no lo dudes iéste es tu
taller!

Dirigido a mujeres.
Lunes de enero a junio de 10:30 a 12 h. A partir del 15 de enero.

Construyendo Espacios Verdes en el Lourdes Hernandez.

El Espacio de Igualdad tiene dos patios enormes a los cuales nos gustaria darles vida. ¢ Te apetece formar
parte de este proyecto?, elegir el tipo de plantas, aprender a cuidarlas, montar un circuito de riego por
goteo, acondicionar maceteros u otro tipo de objetos que sirvan para ello. Ademas, poco a poco iremos
conociendo e introduciendo la corriente de pensamiento ecofeminista.

Dirigido a mujeres.
Lunes de enero a marzo de 17:30 a 19:30 h. Excepto el lunes 8 y 22 de enero.

ARTETERAPIA: Explorar, crear y compartir es salud y bienestar.

Arteterapia no es aprender a hacer arte, sino que es aprender de una misma haciendo arte. A través del
arte y la creatividad exploramos nuestras propias y singulares formas de crear. ¢Os dejareis sorprender
por los caminos a los que nos llevara este taller?

Dirigido a mujeres.
Grupo mainana: Jueves de enero a marzo de 11 a 13 h. A partir del jueves 11 de enero.
Grupo tarde: Viernes de enero a marzo de 18 a 20 h. A partir del viernes 12 de enero.
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Conéctate. Pilates para el cerebro.

¢Si sientes que tu mente se bloquea? {Te pasa que tienes una palabra en la punta de la lengua, pero no
terminas de decirla? ite cuesta concentrarte? En este taller facilitamos herramientas para reforzar y
ampliar tus habilidades mentales. A través de dinamicas grupales conoceras a gente nueva a la vez que
pasas un rato divertido. Te esperamos.

Dirigido a mujeres.
Grupo I: Miércoles de enero a marzo de 10 a 11 h. Excepto el miércoles 3 y 24 de enero.
Grupo lI: Miércoles de enero a marzo de 11:30 a 12:30 h. Excepto el miércoles 3 y 24 de enero.

Juego de mesa Mision destape.

Mision destape, es un juego de mesa cooperativo que hemos ideado desde el Espacio de Igualdad, para
seguir visibilizando y conociendo a mujeres referentes como pensadoras, cientificas, juristas, artistas,
etc. Con este juego destaparemos sus luchas y sus aportaciones a los avances en los derechos de las
mujeres y los derechos civiles. éte animas?

Dirigido a mujeres.
Miércoles 3 de enero de 17 a 18:30 h.
Taller de inteligencia emocional. El mapa de mis emociones.

¢Quieres desarrollar habilidades que te permitan ser mdas consciente de tus emociones? Las emociones
tienen un efecto directo en nuestro cuerpo y poder identificarlas y reconocerlas es clave para nuestro
bienestar.

Dirigido a mujeres
Miércoles de enero a marzo de 18:30 a 20 h. A partir del 24 de enero.
Querida yo: Reforzando mi autoestima.

El amor propio también se construye, se descubre, se experimenta. En este espacio desarrollaremos
estrategias y pondremos en marcha herramientas para aprender a cuidarnos y a querernos, a conocer
nuestros limites y reconocer nuestro propio valor.

Dirigido a mujeres.
Martes de enero a marzo de 10:30 a 12 h. A partir del 16 de enero.

Entrena tu mente, fortalece tu memoria.

Encuentro dirigido a mujeres que quieran estimular su mente y desarrollar su cerebro a la vez que se
liberan de bloqueos y ansiedades, vinculados a cdémo nos han dicho que tenemos que ser las mujeres.

Dirigido a mujeres.
Jueves de enero a junio de 17:30 a 19 h. A partir del 11 de enero. Excepto el 25 de enero.
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Espacio de relajacion.

Espacio en el que a través de diferentes técnicas de relajacion encontraremos calma interior y
aumentaremos nuestro bienestar emocional.

Dirigido a mujeres.
Jueves de enero a junio de 19 a 20 h. A partir del 11 de enero. Excepto el 25 de enero.

Mindfulness.

Dirigido a mujeres que deseen practicar la atencidon y conciencia plena. Aprenderemos a relacionarnos
con el momento presente, con el aquiy ahora. Nos daremos la oportunidad de trabajar conscientemente
con nuestras emociones y vivencias diarias.

Dirigido a mujeres.
Martes 2,9, 16 y 23 de enero de 19 a 20 h.

La cocina que te empodera.

En este taller, Laura Sanchez, experta en alimentacion natural y consciente, nos trasmitirda cémo comer
mejor y sentirse con mas energia y vitalidad, desde la practica de una cocina para el bienestar, rica, facil
y natural. Basada en una alimentacién natural y consciente.

En colaboraciéon con la Asociacion CWNL Mujeres sin Fronteras.
Dirigido a mujeres.
Martes 16 de enero 12 a 14 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Club de lectura. Entre lineas.

¢Siempre es la época perfecta para dejarte llevar por la lectura? éCrees que comentar diferentes lecturas
es enriquecedor? Te esperamos en este espacio de encuentro en el que leeremos en conjunto diferentes
capitulos sobre libros propuestos en el mismo. *No hace falta comprar ninglin ejemplar. iPuedes sacar
el libro en tu biblioteca mas cercana!

Dirigido a mujeres.
Los lunes de enero a marzo de 11:30 a 13 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Conversando en inglés.

Espacio de conversacion en inglés. Con el apoyo de la lideresa que facilita la sesidn, las mujeres pueden
mejorar y ampliar sus conocimientos con el idioma. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo
positivo individual y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo
técnico.

Dirigido a mujeres.
Grupo l: Iniciaciéon. Lunes de 17 a 18:30 h. De enero a marzo.
Grupo lI: Intermedio. Lunes de 18:30 a 20 h. De enero a marzo.
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Mujeres Compartiendo Sabiduria: Meditamos juntas Online.

En este grupo autogestionado se trabajara la meditacion de manera grupal a través de las tecnologias
de la informacién y comunicaciéon para poder acercarlo a nuestros hogares. Disfrutemos de un espacio
en el que trabajar nuestra relajacion y nuestro equilibrio emocional. ¢Te animas? En los encuentros MCS
se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social,
con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Martes de enero a marzo. De 19 a 20 h.
Online a través de Zoom.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Gimnasia para el cerebro. —

Encuentro de mujeres que se relnen a través de la plataforma de videoconferencia Zoom, para practicar
de manera grupal los ejercicios de estimulacién cognitiva aprendidos y otros que ellas mismas van
aportando. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal de las mujeres
para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Miércoles de enero a marzode 12 a 13 h.
Online a través de Zoom.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Jugamos al Rummi.

Te invitamos a pasar una tarde diferente mientras trabajamos y entrenamos nuestro intelecto a través
del juego y la diversion. Si te apetece aprender a jugar al Rummikub y a la vez mejorar tu memoria, tu
légica y estrategia mientras pasamos un buen rato, éste es tu espacio.

Dirigido a mujeres.
Grupo I: Miércoles de enero a marzo de 18 a 20 h.
Grupo ll: Viernes de enero a marzo de 18 a 20 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Nos divertimos juntas en fin de semana.

¢Te apetece conocer a otras mujeres y pasar la tarde del sdbado entre amigas? Un grupo de mujeres
diversas se reunen en fin de semana para divertirse juntas con diferentes planes de ocio gratuitos. Si
tienes interés ponte en contacto con nosotras para enterarte de la siguiente salida. En los encuentros
MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal de las mujeres para favorecer la participacion
social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Fines de semana (pregunta en la recepcioén para la préxima salida).
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Mujeres Compartiendo Sabiduria: Grupos de apoyo emocional.

Grupos de mujeres que tras finalizar su proceso de empoderamiento personal siguen trabajando en su
autoapoyo y gestion emocional juntas. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual
y grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.

Grupos cerrados.

Martes de enero a marzo de 18 a 20 h.
Grupo de apoyo Alas Violetas.

Grupo Encontradas.

Grupo Agora

EMPODERAMIENTO ARTISTICO

Pintando mandalas para relajarme.

Para iniciar el afio queremos construir de manera conjunta un momento relajante y de desconexion, por
eso te invitamos a que nos acompafes en esta actividad en la que crearemos y pintaremos mandalas
como forma para liberar el estrés.

Dirigido a mujeres.
Viernes 5 de enero de 11 a 12:30 h.

3, 2,1... IMPRO: Taller de Improvisacion Teatral.

¢Siempre has querido iniciarte en el mundo del teatro, pero no has visto el momento? éConsideras que
el teatro puede ser una buena oportunidad para sacar todas tus habilidades? Pues no lo pienses mas. En
las sesiones de improvisacion trabajaremos nuestras emociones, nuestra comunicacioén, capacidad de
escucha y creatividad desde la risa y la alegria. iTe esperamos!

Dirigido a mujeres.
Lunes de enero a marzo de 18 a 19:30 h. A partir del 15 de enero.

Creando nuestro Fanzine: escritura creativa.

En este taller trabajamos de manera conjunta la creacién de un Fanzine propio para el Espacio.
Aprovecharemos las sesiones para mejorar nuestra escritura con técnicas de escritura creativa y
preparando el contenido entre todas.

Dirigido a mujeres.
Grupo cerrado.
Jueves de enero a junio de 11:30 a 13 h. A partir del 11 de enero.
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Mujeres Compartiendo Sabiduria: Tejemos juntas.

Grupo de mujeres que se relnen para tejer con la practica de ganchillo. Un espacio para intercambiar
puntos y disfrutar entre todas. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal
de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.

Grupos cerrados.

Grupo ganchillo: Lunes de enero a junio de 17:30 a 19:30 h.

Grupo Amigurumis: Miércoles de enero a junio de 17:30 a 19:30 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Dando el cante. Taller de coro. 16

¢Eres de las que canta en la ducha? {Te apetece cantar y aprender técnicas de expresion a través del
canto? Animate a participar en el taller de coro y a poner en practica otras habilidades sociales como la
comunicacion y la cooperacion. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y
grupal de las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Lunes de enero a marzode 10 a 11 h.

Mujeres Compartiendo Sabiduria: Creando nuestro Corto.

Espacio en el que un grupo de mujeres investigan acerca de un tema y a partir de él crean de manera
conjunta un cortometraje. En los encuentros MCS se fomenta el liderazgo positivo individual y grupal de
las mujeres para favorecer la participacion social, con el apoyo del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Jueves de enero a marzo de 17 a 18:30 h.

EXPOSICIONES

Muestra expositiva Liberacion: Lineas de vida.

Las compainieras del taller de arteterapia Sanando con arte, nos invitan a reflexionar sobre la importancia
de las redes entre mujeres a través de esta exposicion. El tejido constante de una red sorora, por la
transformacién de nuevas y mejores vidas, de nosotras las mujeres; de una sociedad que no prescinde
de ellas y que juntas redirigimos las practicas acordes al ser humano que somos.

Dirigido a mujeres.
En horario de apertura del Espacio.
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EMPODERAMIENTO LABORAL

Networking - Los contactos en el desarrollo profesional.

Los contactos son nuestro capital social, una pieza fundamental en nuestro desarrollo profesional.
Descubriremos, entre todas, codmo podemos crear y mantener una red de apoyo que nos permita
acceder a mas oportunidades profesionales y al mismo tiempo ser apoyo de otras personas que estan
en un proceso similar al nuestro.

Dirigido a mujeres.
Jueves 11 de enero de 10 a 11:30 h.

Desarrollo Profesional - Gestion del tiempo. 17

En muchas ocasiones gestionar el tiempo significa también gestionar la culpa y la autoexigencia, asi
como los conflictos para poder reducir la brecha entre lo que queremos hacer con el tiempo y lo que
finalmente es la realidad. Trabajaremos cémo reconciliarnos con nuestra realidad y la toma de decisiones
para vivir de una manera mas coherente con lo que deseamos y buscamos.

Dirigido a mujeres
Jueves 25 de enero de 10 a 11:30 h.

EMPODERAMIENTO DIGITAL

Seguras con el ordenador.

El manejo del ordenador a veces se nos puede hacer un poco cuesta arriba, pero cuando lo abordamos
de manera conjunta no sélo se hace mas sencillo sino también mds empoderante y divertido. De esta
manera aprenderemos las funciones y usos basicos para el ordenador, asi como medidas de proteccién
para poder sentirnos mds seguras en su uso.

¢ Manejo de Word. Enero.
e Internety redes sociales. Febrero.
e Correo electrénico y nubes. Marzo.

Dirigido a mujeres.
Miércoles de enero a marzo de 12 a 13:30 h. A partir del miércoles 10 de enero.

Sacale partido a tu moévil. Aplicaciones de Google.

Si quieres sacarle el maximo partido a tu smartphone no te puedes perder este taller en el que
trabajaremos diferentes herramientas para que nuestro dia a dia sea mas sencillo y conseguir esa
autonomia en el uso del teléfono. Este mes conoceremos las aplicaciones de Google. Necesarios
conocimientos basicos de moavil.

Dirigido a mujeres.
Viernes de enero a marzo de 12 a 13:30 h. A partir del 19 de enero.
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Mujeres Compartiendo Sabiduria: Conociendo mi mévil.

Grupo de mujeres que apoyadas por una lideresa aprenden a utilizar todas las funciones de su movil, asi
como los conocimientos para utilizar las redes sociales a través de él. En los encuentros MCS se fomenta
el liderazgo positivo individual y grupal de las mujeres para favorecer la participacién social, con el apoyo
del equipo técnico.

Dirigido a mujeres.
Los miércoles 10 y 24 de enero de 18 a 19:30 h.

TRABAJO COMUNITARIO

Trabajamos en red con asociaciones, colectivos y recursos comunitarios del distrito, ya sea parala
realizacién de actividades abiertas o para dar respuesta a demandas especificas. Si deseas mas
informacion, ponte en contacto con nosotras.

Formacion a profesionales. Sensibilizacion en equidad y prevenciéon de violencia de
machista.

Ofrecemos formacion a profesionales en materia de sensibilizacion en favor de la igualdad de género y
el respeto a la diversidad sexual y de género, asi como a la prevencion, deteccion y sensibilizaciéon de la
violencia machista a todos los recursos, asociaciones y entidades que asi lo demanden.

Dirigido a entidades, recursos o asociaciones.

Contactar con el Espacio de Igualdad para ver disponibilidad de horarios.

OTROS SERVICIOS

Aula abierta de informatica.

Espacio de encuentro para desarrollar y poner en practica tus habilidades digitales.

Dirigido a mujeres.
Todos los miércoles de 10 a 14 h.
Todos los viernes de 16:30 a 20 h.
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La Biblioteca de Lourdes.

Vente al Espacio a poder disfrutar de la coleccioén de libros y titulos feministas que disponemos de libre
acceso para toda la poblacién. Biografias, herstory, ensayo, novela... Todos estos libros pertenecieron a
Lourdes Hernandez, la cual quiso compartir con las mujeres de Madrid como una de sus voluntades.

Dirigido a toda la poblacién.
En horario de apertura del centro.

Disponibilidad de aulas.

Si eres un colectivo, entidad o asociacion y necesitas una sala para reunirte, escribe un correo electrénico
a caimujermm@madrid.es para solicitar y si disponemos de espacio y disponibilidad, estaremos
encantadas de ofrecértelo.

En horario de apertura del centro.
Sujeto a disponibilidad horaria.
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