PIAD

PUNTS D'INFORMACIO
| ATENCIO A LES DONES

Benvolgudes:

Us convidem a participar en els tallers gratuits que els Punts
d’'Informacio i Atencio a les Dones (PIAD) de Barcelona
hem organitzat. Es tracta de 10 tallers que comencaran al gener. Per
participar, heu de fer la inscripcid previa al PIAD o trucant al telefon 900
922 357.

Ciutat Vella

- Del 17 de gener al 21 marg. (10 sessions)
COSSOS PER A LA SALUT INTEGRAL. Centre Civic Pati Llimona. C/ del
Regomir, 3. Comenca el dimarts 17 de gener, de 10 a 12h.

Generarem un espai de confianca i per a la cura personal i col*lectiva, on compartirem
eines que ens ajudin a escoltar el nostre cos, alleujar-nos de les tensions, I'estres,
I'ansietat, els mandats masclistes i els malestars quotidians.

En cada sessio, alliberarem tensions, aprendrem a millorar la confianca i seguretat
en si mateixa, a desmitificar vells estereotips sobre la debilitat i vulnerabilitat de les
dones. Podrem revitalitzar el cos i a equilibrar el sistema nervids, ens sentirem
autocuidades, lliures i sanes.

Activitat organitzada pel PIAD de Ciutat Vella, en col'laboracid amb el Centre Civic
Pati Llimona.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid previa: piad ciutatvella@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Eixample

- Del 19 de gener al 23 de marg. (10 sessions)

TALLER DAUTODEFENSA FISICA I CURA EMOCIONAL. Centre Civic
Sagrada Familia. Carrer Provenca, 480. Comenca el dijous des del 19
de gener, de 10:30 a 12:30h.

Generarem un espai de confianga per treballar la identificacio de les diferents
violéncies i generar estrategies d'autodefensa personal, emocional i col'lectiva. Es
important desnaturalitzar els diversos tipus de violencies cap a les dones i enfortir
capacitats per prevenir-les i eliminar-les. Per mitja de trobades que combinaran
exercicis d'autodefensa, dinamiques artistiques, corporals i emocionals, les dones
podran treballar el seu empoderament personal i col'lectiu, per posar limits que
permetin contribuir a una vida digna i a la creacié d’espais lliures de violéncies
masclistes.

Activitat organitzada pel PIAD de I'Eixample, en col*laboracié amb el Centre Civic
Sagrada Familia.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid previa: piad eixample@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Sants — Montjuic

- Del 20 de gener al 24 de marg. (10 sessions)
TALLER DE RISOTERAPIA I AUTOCURA. Sala Pepita Casanellas Passeig
de la Zona Franca, 185. Comenca el divendres 20 de gener, de 17 a 19h.

Per mitja de la risoterapia, generem benestar emocional, psicologic i es potencien
efectes beneficiosos directes sobre la salut i qualitat de vida. Fisicament, la risoterapia
ens servira per augmentar la nostra oxigenacio i per millorar la funcidé del nostre
aparell respiratori, del cor i del sistema circulatori, ja que augmenta les defenses
immunitaries i les endorfines que funcionen com a analgeésics.

Aprendrem a sanar a través del riure i el moviment expressiu, que reduira el nivell
d'estrés i I'ansietat, atés que promou la sociabilitat, I'esperit critic, I'autoestima i
I'autocura.

Activitat organitzada pel PIAD de Sants-Montjuic, en col*laboracié amb el Centre Civic
Casa del Rellotge.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid prévia: Montjuic: piad santsmontjuic@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit)
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Les Corts

- Del 18 de gener al 22 marg. (10 sessions)

IOGA TERAPEUTIC. ALLEUJAR L'ESTRES I L'ANSIETAT. Centre Civic
Tomasa Cuevas. C/ Dolors Masferrer 33-35. Comenca el dimecres 18 de
gener, de 16 a 18h.

El ioga amb enfocament terapéutic ens ajudara a millorar el nostre desenvolupament
personal, la nostra qualitat de vida, ens fara sentir autocuidades, lliures i sanes.
Mitjancant el moviment i la respiracid, trobarem I'equilibri entre forga, estabilitat i
flexibilitat en tots els aspectes de la vida: fisics, psiquics i emocionals.

En cada sessid, alliberarem tensions, buidarem preocupacions i generarem bona
energia, treballant técniques de respiracio i postures de ioga que ajuden a revitalitzar
el cos i a equilibrar el sistema nerviods, per expulsar tota l'ansietat i I'estrés acumulats
durant la setmana.

Activitat organitzada pel PIAD de Les Corts, en col'laboraci6 amb el Centre Civic
Tomasa Cuevas.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripci6 previa: piad lescorts@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de /'l
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Sarria-Sant Gervasi

- Del 21 de gener al 25 de marg. (10 sessions)

PREVENCIO DE VIOLENCIES: A TRAVES DE L'ART DE LES CURES.
Centre Civic Casa Orlandai. C/ Jaume Piguet, 23. Comenca el dissabte 21
de gener, de 10:30 a 12:30h.

Generem un espai de confianga per identificar les diferents violencies masclistes i
generar estratégies per al benestar personal, emocional i col*lectiu a través de I'art.
Per mitja de diferents técniques i dinamiques artistiques, corporals i emocionals,
treballarem al voltant de 'autoestima, autocura, empoderament personal i col*lectiu,
per construir la base que enforteixi limits i estrategies que permeten una vida lliure
de violeéncies.

Activitat organitzada pel PIAD de Sarria-Sant Gervasi, en col*laboracié amb el
Centre Civic Casa Orlandai.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid previa: piad sarriasantgervasi@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit)
barcelona.cat/dones

Ajuntament de /'l

Barcelona N"



mailto:piad_sarriasantgervasi@bcn.cat

PIAD

PUNTS D'INFORMACIO
| ATENCIO A LES DONES

Gracia

- Del 17 de gener al 21 marg. (10 sessions)
TALLER DAUTOESTIMA I AUTOCURA. Casal de Barri de Vallcarca Can
Carol. C/ Cambrils, 26. Comenca el dimarts 17 de gener, de 10 a 12h.

Generarem un espai de confianca per treballar I'autoestima i I'autocura a partir de
I'art expressiu, les dinamiques grupals i I'expressid corporal. Reconeixerem les nostres
qualitats i aprendrem a estar en contacte amb les nostres necessitats i a respectar-
les.

Coneixerem eines per potenciar I'autoestima i I'empoderament per afrontar i prevenir
la violéncia de genere. Ho farem amb una metodologia participativa, cooperativa i
lidica, que tindra com a base promoure I'aprenentatge col*laboratiu per millorar la
nostra salut integral.

Activitat organitzada pel PIAD de Gracia, en col*laboracié amb el Casal de barri de
Vallcarca Can Carol.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcio previa: piad gracia@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit)
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.

Barcelona >
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Horta Guinardo

- Del 1 de febrer al 5 d' abril. (10 sessions)

COSSOS EN MOVIMENT Per a la transformacio personal i
col'lectiva. Centre Civic La Teixonera. Carrer d'Arenys, 75. Comenca el
dimecres 18 de gener, de 11:15 a 13:15h.

El moviment expressiu i I'art creatiu proporcionen salut i energia vital. Ens ajuden a
trobar-nos, escoltar-nos i alliberar-nos de les tensions, l'estres, l'ansietat, els
estereotips, els mandats masclistes i els malestars quotidians.

Utilitzarem el moviment expressiu i I'art creatiu com a eines per reforcar la consciencia
corporal, la llibertat i el plaer de conéixer-se a elles mateixes i connectar amb les
altres desenvolupant tot el potencial expressiu i creatiu en un espai de confianga, de
cura i de contencid. Ens mourem col-lectivament per recuperar i curar els nostres
COSSO0S.

Activitat organitzada pel PIAD de Gracia, en col'laboracié amb el Centre Civic La
Teixonera.
Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcié previa: piad horta@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Nou Barris

- Del 19 de gener al 23 de marg. (10 sessions)
TALLER DE RISOTERAPIA I AUTOCURA. Centre Civic Can Verdaguer. C/
Piferrer 94-100. Comenca el dijous 19 de gener, de 16 a 18h.

Per mitja de la risoterapia, generem benestar emocional, psicologic i es potencien
efectes beneficiosos directes sobre la salut i qualitat de vida. Fisicament, la risoterapia
ens servira per augmentar la nostra oxigenacio i per millorar la funcid del nostre
aparell respiratori, del cor i del sistema circulatori, ja que augmenta les defenses
immunitaries i les endorfines que funcionen com a analgeésics.

Aprendrem a sanar a través del riure i el moviment expressiu, que reduira el nivell
d'estrés i I'ansietat, atés que promou la sociabilitat, I'esperit critic, I'autoestima i
I'autocura.

Activitat organitzada pel PIAD de Nou Barris, en col*laboracié amb el Centre Civic Can
Verdaguer.
Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid préevia: piad noubarris@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Sant Andreu

- Del 20 de gener al 24 de marg. (10 sessions)

TALLER DAUTOESTIMA I AUTOCURA. Centre Civic La Sagrera “La
Barraca”. C/ Marti Molins, 29. Comenca el divendres 20 de gener, de
18.30 a 20.30 h.

Generarem un espai de confianca per treballar I'autoestima i la gestié d'emocions a
partir de I'art expressiu, les dinamiques grupals i I'expressid corporal. Reconeixerem
les nostres qualitats i aprendrem a estar en contacte amb les nostres necessitats i a
respectar-les.

Coneixerem eines per potenciar I'autoestima i I'empoderament per afrontar i prevenir
la violencia de genere. Ho farem amb una metodologia participativa, cooperativa i
lidica, que tindra com a base promoure I'aprenentatge col-laboratiu per millorar la
nostra salut integral.

Activitat organitzada pel PIAD de Sant Andreu, en col*laboracié amb el Centre Civic
La Sagrera “La Barraca”.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripcid previa: piad santandreu@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit)
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.
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Sant Marti

- Del 20 de gener al 22 de marg. (10 sessions)

DANSA.: AUTOCURA PERSONAL I COL-LECTIVA. Casal de Barri del Poble
Nou. Rbla Poblenou, 49. Comenca el divendres 20 de gener, de 10.30 a
12.30h.

Aquest taller ens acostara a la dansa creant un recorregut de joc, expressio,
autoestima i apoderament. Un objectiu sera estimular una reflexié que des de la
dansa posi al centre la propia cura del cos “en moviment”.

La dansa neix a partir de la realitat interna i externa: es produeix des de gestos
quotidians, passions, emocions i sentiments. Aprendrem a observar tot el que ens
genera estres i ansietat des de la calma del cos que es mou. Ens acostarem a la
memoria i a la vivencia personal de cada una, aprofundint un procés personal i
col'lectiu d'apoderament i sororitat.

Activitat organitzada pel PIAD de San Marti, en col*laboracié amb el Casal de barri
del Poble Nou.

Disposem de servei de canguratge.

Cal inscripci6 previa: piad santmarti@bcn.cat

PER A MES INFORMACIO:
Tel. 900 922 357 (teléfon gratuit) Barcelona
barcelona.cat/dones

Ajuntament de ./?ﬂl.

W



mailto:piad_santmarti@bcn.cat

