&

AJUNTAMENT DE

ARRAgO“A

Servei d’Informacié i
Atencié a les Dones

Placa de la Font, 1
Teléfon: 977 296 279
Adreca electronica: siad@tarragona.cat
www.tarragona.cat

Amb la col-laboracié de:

N

D Tecniques de relaxacié

La relaxacié és un instrument essencial per millorar els
processos d’aprenentatge, els processos organics i fisio-
logics i els processos emocionals. Les técniques de re-
laxacié sén unes magnifiques aliades per aconseguir un
benestar psicologic i una millor qualitat de vida. Apre-
nent a relaxar-nos podem evitar la tensié, l'estrés i el
malestar que de vegades ens provoca un estil de vida
massa accelerat. Perd aixod, que és tan ben conegut, de
vegades no sabem com fer-ho. Tu ho pots aprendre!!!

Dates: 10 de juny

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

DONA, EL TEU ESPAI DE CREACIO

D Crea el teu propi bloc

Et recordem que aquest any continuem treballant per in-
troduir les dones en les noves tecnologies i pots inscriure’t
als cursos d'informatica que imparteix Dones en Xarxa.
Si estas inferessada a aprendre a navegar per Infernet
o si ja en saps perd vols ampliar els teus coneixements,
apunta’t als tallers d’informatica.

Més informacié6 a: http://acciosocial.tarragona.cat

DONA, EL TEU ESPAI CULTURAL

P Presentacié del llibre

‘Memories de dones’

Historicament s’ha donat poca o nul-la rellevancia als
treballs i tasques realitzades per les dones: s"ha conside-
rat que eren de segon ordre o han estat poc valorats en un

D Exposicié

“Dones grans, grans dones”

Lenvelliment de les persones és un procés natural i pro-
gressiu i, com a tal, és important saber acceptar-lo. Si
hi afegim el fet de ser dona, fer-se gran de manera au-
tonoma, sana i equilibrada esdevé una tasca complexa.

El perfil de dona gran ha canviat i I'Institut Catala de
les Dones vol impulsar la forga transformadora de grans
dones, que amb les seves accions i iniciatives desmun-
ten, dia a dia, els topics que han associat la vellesa a
un punt i final, a la desaparicié de la sensudlitat i de la
sexudlitat, a la malaltia, a la invisibilitat social, politica i
econdmica, a la passivitat i a la solitud obligada.

Data:  del 24 de maig al 6 de juny

Horari: de 9 a 21 h

Lloc:  Pati de Jaume | de I’ Ajuntament de Tarragona.
Pl. de la Font, 1

D Exposicié

“El moviment en imatges”

El moviment gai, lesbia i transsexual a Catalunya
(1970-2005)

Lexposicié és un reconeixement al moviment LGBT (les-
bid, gai, bisexual i transsexual), un tema molt descone-
gut i que ha fet un canvi important en els darrers anys,
tant en |"acceptacié social com en el terreny de les lleis i
les normes, que han permés el reconeixement dels drets
d’aquestes persones.

Data:  del 4 al 23 de juny

Horari: de 9a 21 h

Lloc:  Pati de Jaume I de I’Ajuntament de Tarragona.
Pl. de la Font, 1

Servei d’

Programa

d’activitats

Generalitat de Catalunya
Institut Catala de les Dones

D Bijuteria D Exposicié

“Dones d’aigua”

mén patriarcal i amb preeminéncia de valors masculins.
Coral Cuadrado, historiqdord, ens presenta un treball
portat a terme pel grup de recerca interdisciplindria

Atencio a les Dones

T’ agradaria fer-te tu mateixa els complements de bijuteria?

D Espai Assexora't

atencio
dones | .
violéncia

900900120

www.gencat.cat/icdones/linia300.htm

Servei hores
gratuit
iconfidencial

Us recordem que ja s’ha constituit el Consell Municipal de les Dones de
Tarragona i que podeu demanar formar-ne part i fer suggeriments i
aportacions a les diferents comissions que s’estan creant.

Trobareu més informacié al web de I’ Ajuntament de Tarragona.

Demaneu a siad @tarrugoncl.cqt que donem d’alta la vostra adrega
electronica i aixi aconseguirem dues coses molt importants:

1. Ajudarem el medi ambient.
Contribuirem a eliminar despesa en paper i els nostres boscos ho agrairan.

2. Podrem dedicar més recursos a desenvolupar les activitats del SIAD.

www.tarragona.cat

Et sorprendrd veure el que es pot fer amb un filferro i
unes peces de llana o paper.

Dates: 14, 21, 28 d’abril; 5, 12, 19 i 26 de maig;
2,9i16dejuny

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

P Costura creativa

v L'armari ple de roba que no et poses?

v Vols arreglar-te tu mateixa la roba?

v T'agradaria fer-te noves peces de vestir amb el que ja tens?
Posa’t a la moda reciclant la teva robal

Crea el teu propi estil: fes tining amb la teva robal

Dates: 19 i 26 d'abril; 3, 10, 17, 24 i 31 de maig;
7,141 21 de juny

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

GREC (génere, raca, étnia i classe), de la Universitat Ro-
vira i Virgili, on es reflecteix la feina feta durant els anys
2005 i 2006 per la visibilitzacié dels sabers i maneres
de fer de les dones i la incorporacié de la mirada feme-
nina en la recuperacié de la memoria.

Data: 22 d’abril

Horari: 19.30 h

Loc:  Sala d’Actes de I’Ajuntament de Tarragona.
Pl. de la Font, 1

Cafeé-tertolia amb les arts:
‘Chaplin en imatges’

Visita guiada a I'exposicié per un monitor que, en con-
cloure el recorregut, moderara un café-tertdlia.
Activitat organitzada per CaixaForum.

Data: 30 d’abril
Horari: de 11 a 12.30 h
Lloc:  CaixaForum. C/ Cristofor Colom, 2

Vida sexual després dels 50

L' Associacié Comunitdaria Salut Sexual del Camp de To-
rragona ens introduird la pel-licula i dinamitzara la ter-
tolia al voltant d’aquest tema.

Cineforum ‘Las chicas del calendario’

A Anglaterra, I'Institut de la Dona (WI) es dedica a en-
senyar I'art de fer melmelades, arranjaments florals, punt
i rebosteria. Un grup de dones esta buscant la manera
més original de recaptar fons per a la lluita contra la
leucémia i es decideixen pel calendari del WI. En aques-
ta publicacié, hi solen apareixer postes de sol o flors,
perd elles volen fer-lo amb un nou enfocament. Darrere
de les postres, de la compota de poma i de les flors hi
apareixen elles completament nues.

Direccié: Nigel Cole. Regne Unit, 2003
Data: 4 de juny
Horari: de 10a13h

A Etiopia, el 62% de la poblacié no té accés a I'aigua.
Alla les dones gasten fins a 5 hores al dia per anar-ne a
buscar, encara que sigui insalubre i perillosa.

Aquesta exposicié pretén que la persona visitant visqui
en la seva pell el que moltes dones pateixen cada dia
en la recerca d'un bé tan necessari com escas pel des-
envolupament econdmic, la salut poblica, I'educacié
i el manteniment de la concordia i la pau social dels
seus pobles.

Activitat organitzada per la CAM
(Caixa d’Estalvis del Mediterrani).

Dates: juny i juliol.

Data d’inauguracié
i horari pendent de confirmacié.

Lloc:  Palau Firal i Congressos.
C/ Arquitecte Rovira, 2

Cursos i tallers

: ;’Tarragona 2016

Candidatura
Capital Europe:

AJUNTAMENT DE

5% Ta

RRAQONA

TARRAGONA
ES CONNECTA
AMB LA GENT

www.tarragona.cat




El SIAD és el Servei d'Informacié i Atencié
a les Dones, un espai d’orientacié i assesso-
rament en relacié amb qualsevol aspecte de
la vida de les dones.

El SIAD es posa al servei de TOTES les dones
de Tarragona, majors d’edat, independen-
tment de la seva formacié, étnia, ocupacié,
procedéncia, situacié personal o condicié.
Es dirigeix a aquelles dones que viven a Ta-
rragona, atenent a la diversitat existent a la
nostra ciutat.

El SIAD continua amb una oferta d’activitats
que se centren fonamentalment a facilitar
I"intercanvi i la interrelacié per promoure
I'apoderament i fomentar la participacié
de les dones en la vida social de la nostra
civtat.

Totes les activitats son gratuites.

Cal fer inscripcio prévia, directament al SIAD o via
Internet mitjancant el formulari que hi ha al web:
http:/ /acciosocial.tarragona.cat

DONA, EL TEU MILLOR TU

v Tens una idea de negoci perd penses que no la pots
tirar endavant?

v Tens un nou projecte de vida perd penses que no
seras capag d’endegar-lo?

v Tens un problema i penses que no el pots afrontar?

v Creus que en el teu enforn hi ha coses que podries
millorar i no saps per on comencar?

v Tens la sensacié d’estar “desconnectada” de la teva
vida present2

L'UNIC QUE ET MANCA ES LA CONFIANCA QUE HO POTS FER I,
POTSER, UN BON “FULL DE RUTA”.

VINE | DESCOBRIRAS ELS RECURSOS QUE HI HA DINTRE TEU;
VINE | DESCOBRIRAS EL TEU MILLOR TU.

Nomes caL Que pecipeixis COM 1 QUAN voLs COMENCAR.

CICLE PENSAT PER DONAR ALGUNES EINES UTILS PER AL
DESENVOLUPAMENT PERSONAL | PROFESSIONAL DE LES ASSISTENTS.

Apunta’t al cicle de tallers “Dona, el teu millor tu”.

1) Taller “Coneix-te”
Es treballara el tema fonamental de la identitat perso-
nal: “qui séc jo”.

2) Taller “Estima’t”
Per mantenir el benestar cal partir d’'un sentiment po-
sitiv de la propia valua. Aquest sentiment ve donat
per la relacié amb I'entorn i, fonamentalment, per la
relacié amb una mateixa.

3) Taller “Comunica’t”
Si sabem com percebem i com ens comuniquem amb
nosaltres mateixes i amb el mén, i quin és el punt de
vista de qui tenim al davant, podrem desenvolupar
estratégies d'éxit en la nostra forma de relacionar-nos
amb les altres persones.

4) Taller “Organitza’t”
Lla gestié del temps se centra en la gestié d'una
mateixa per tal d’establir pautes per a la millora i
I'optimitzacié del temps.

5) Taller “Actua”
Recongixer que el lideratge comenca pel teu propi
lideratge, pel permis que cada una es déna per ser
com és.

Dates: 3,10, 17, 24i 31 de maig

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Institut Municipal d’Educacié (IMET).
C/ Ramén y Caijal, 70

D Automaquillatge

Nosaltres ens sentim bé i volem que els altres ens
vegin bé.

v Vols saber com pots millorar la teva imatge?

v T'agradaria saber les diferéncies entre un maquillatge
de dia i un de nit?

Apunta’t al “Curs d’avtomagquillatge”

Dates: 13, 20 i 27 d’abril

Horari: de 18.30 a 21 h

Lloc:  Associacié d’Esteticistes de Tarragona (ASSOET).
C/ Francesc Bastos, 16 entl. Ta

Dates: 4, 11 18 de maig

Horari: de 18.30 a 21 h

Lloc:  Associacié d’Esteticistes de Tarragona (ASSOET).
C/ Francesc Bastos, 16 entl. Ta

Dates: 25 de maigi 1i 8 de juny

Horari: de 18.30 a 21 h

Lloc:  Associacié d’Esteticistes de Tarragona (ASSOET).
C/ Francesc Bastos, 16 entl. Ta

DONA, EL TEU ESPAI DE CREIXEMENT

D Técniques d'alliberament emocional.

EFT: ‘Emotional Freedom Techniques’ (tapping)

LEFT (sigles d’Emotional Freedom Techniques) apareix
als Estats Units als anys 90 sota el guiatge de Gary
Craig, el seu fundador i divulgador, i la seva font directa
és I'anomenada psicologia energética.

Tot i que les seves arrels es troben en la mil-lendria
medicina tradicional xinesa, EFT és una técnica encara
jove que, tanmateix, s'estd desenvolupant rapidament
perqué ofereix resultats sorprenents, a vegades fins i
tot alla on altres técniques no han resultat eficaces.

EFT utilitza una suau estimulacié (tapping) sobre
punts especifics d’acupuntura, que desbloqueja el flux
d’energia en el cos, mentre la persona pensa en un
problema especific al mateix temps que repeteix unes
afirmacions sobre aquest problema.

EFT resulta ser una de les tecniques més rapides i efecti-
ves per restablir el sistema energétic del cos.

Aquest taller, pensat com a introduccié a la técnica
d’EFT, et permetra aprendre “la recepta basica” per
autoaplicar-te tapping sobre aquells aspectes o males-
tars emocionals especifics que vulguis superar. D'altra
banda, també pot resultar-te molt Gtil com a técnica de
relaxacié i d’autoconeixement i creixement personal.

Dates: 8, 15i 22 d'abril

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

Dates: 15, 22 i 29 d’abril

Horari: de 10a 12 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

D Els processos de dol:

com transformar el dolor en una experiéncia
de vida enriquidora

Habitualment parlem de “dol” quan una persona esta
transitant per un periode de la seva vida marcat emo-
cionalment per la pérdua d’una persona estimada. Perod
aquest procés també es produeix quan patim altres tipus
de pérdues, com poden ser un fracas personal, el canvi
o pérdua de feina, una incapacitat després d’una malal-
tia o accident, un desarrelament familiar... Tots aquests
episodis poden provocar dolor i la sensacié de no poder
continuar endavant.

Una bona elaboracié del dol implicard acceptar la pér-
dua, superar el dolor i incorporar una actitud mental que
ens impulsi cap a nous objectius de vida.

Dates: 29 d’abril

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

D PNL i resolucié de conflictes

La programacié neurolingiistica (PNL) és un model
de comunicacié que estudia |'estructura de la con-
ducta humana i explicita les pautes o patrons de
comportament i de canvi, oferint instruments Gtils per
desenvolupar i optimitzar els recursos i les habilitats
personals. Les técniques que ofereix sén especialment
eficaces quan s’apliquen a I'ambit de la resolucié de
conflictes, ja siguin de tipus personal, familiar o pro-
fessional.

Dates: 6 i 13 de maig

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Padllars, s/n

P Planificacié

i gestié del temps

El mén en qué vivim va molt de pressa i sovint caiem
en la paradoxa de no tenir temps per ocupar-nos del
nostre temps. El temps és un recurs limitat, i de com
I’administrem i el gestionem dependra no tan sols el
nostre éxit professional siné també el nostre benestar
personal. Una bona planificacié i gestié del temps ens
ajudara a evitar la sensacié de “no arribar a tot” i ens
permetrd viure d’'una manera més conscient, eficag i
satisfactoria.

Dates: 20 de maig

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n

D ‘Autocoaching’:

dissenya el teu futur des de la consciéncia
del teu present

Projectes, somnis, expectatives, ganes de canviar... de
vegades sén reptes que ens posen entre 'espasa i la
paret perqué pensem que no tenim la forca o els recur-
sos necessaris per assolir-los i ens donem per vencudes
abans de comencar, abans fins i tot d’haver establert les
nostres metes i objectius.

L'autocoaching t'ofereix la possibilitat d’establir un vin-
cle conscient amb els teus propis recursos i potencialitats
per definir les teves metes, dissenyar el teu futur i millo-
rar la teva qualitat de vida.

Dates: 27 de maig i 3 de juny

Horari: de 19 a 21 h

Lloc:  Centre Sociocultural de la Part Alta.
C/ Puig d’en Pallars, s/n



