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El Centre d'Informacio i Recursos per a Dones (CIRD) organitza la quarta edicié del
curs “Entre dones: un espai d'intercanvi d’experiencies i aprent e compartit”.
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Es tracta de 12 sessions, gratuites, que tenen per objectiu oferir un espai de
creixement i enfortiment personal i relacional per a dones, i dotar les participants
d'eines i recursos per gestionar les seves vides amb autonomia i amb una actitud
positiva.

El curs és unitinerari formatiu amb la finalitat que les dones participants estiguin en

disposicio de definir un projecte personal de creixement i participacio, ja sigui en
I'ambit personal, social o laboral.

Ajuntament de @ Granollers



Programa i calendari

Ambit Contingut

Desenvolupament personal

- La nostra imatge i identitat personal.
- l'autoconfianca i motivacié per a una actitud activa.
- Viatge amb brdixola pel Laberint interior (3 hores).

Salut integral

- La salut fisica i psiquica.
- El nostre cos i la sexualitat.

Gestio del temps

- Eines de gesti6 del temps.
- Mindfulness per gestionar |'estres.

Comunicacié - Eines per a una comunicacié efectiva
- Saber dir “no”. Empatia, escolta activa i resolucié de
conflictes.

Participacid -L'apoderament de les dones: vies de participacio social.

Cercle de dones

Insercié laboral

- Sobreviure a 1001 processos de seleccio.

- Autoconeixement: balang de competencies i definici6 del
projecte professional.

- Comunicaci efectiva per a la recerca de feina.

Lloc
Centre d'Informacié i Recursos per a Dones (CIRD)
¢/ del Portalet, ndm. 4, 4a planta - Granollers

Dies
Dilluns, dimecres i divendres, del 19 d'octubre
al 13 de novembre.

Horari

Mati, de 9.30 h a 11.30 h. Totes les sessions sén de
2 hores, menys la del dia 23 d'octubre, que sera de 3
hores, i que es fara en el GRA (Equipament juvenil de
I'Ajuntament de Granollers)

Durada
25 hores

Requisits

Dones de la ciutat de Granollers i municipis de la
comarca que vulguin compartir, relacionar-se |
aprendre estrategies per dur a terme projectes de
desenvolupament personal i/o professional.

Es prioritzaran dones en situacié d'atur o que facin

feines poc qualificades i no continuades, que puguin
sequir tot I'itinerari formatiu.

L'assistencia és obligatoria, com a minim, al 80% dels
tallers.

Al final de la formacid es lliurara un diploma
d'assistencia.

Formadora

Cristina Pérez Opi, sociologa i experta en politiques
de genere. Col-laboren: Cristina Giménez (psicologa
especialitzada en salut de la dona i sexualitat) i Charo
Hesse (psicologa especialitzada en recursos humans i
gestid de carreres professionals).

Sessio informativa

Dimecres 7 d'octubre, a les 9.30 h, al GRA (Equipament
juvenil de I'Ajuntament de Granollers)

Grups de maxim 15 dones

Organitzacio:

Centre d’Informacio i Recursos per a Dones (CIRD)

Diputacio
Barcelona

Amb el suport de:

w Generalitat de Catalunya
W Institut Catala de les Dones



