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CURSOS D'AUTODEFENSA FEMINIST,

A Abrera com a municipi compromes en la defensa del dret de
totes les persones a VIURE UNA VIDA LLIURE DE
VIOLENCIES, posem a disposicié de les dones i delsi les
adolescents els coneixements i les eines de capacitacid i
entrenament de l'autodefensa, incorporant la perspectiva

interseccional i de genere PER LEMPODERAMENT
PERSONAL | COL-LECTIU.

QUE ES LAUTODEFENSA
AMB PERSPECTIVA FEMINISTA?

“LAUTODEFENSA COMENCA
ENTRENANT LA MENT, NO ELS PUNYS"

[ Autodefensa feminista és la capacitat per identificar i
reconeixer de forma conscient, en quines situacions cal

ESTABLIR LIMITS PER VIURE DE FORMA
SEGURA | EN LLIBERTAT, aixi com disposar de
RECURSOS EMOCIONALS | FiSICS PER
AFRONTAR O REPEL:LIR UNA POSSIBLE
AGRESSIO fisica, verbal o psicologica.

QUE APRENDRE?

A identificar, gestionar i controlar les meves
emocions.

A comunicar-me verbal i corporalment en
defensa dels meus desitjos i interessos.

A recongixer les meves propies capacitats.
A establir limits i preservar el meu espai fisic.
Habilitats dissuasives i resolutives.

Tecniques fisiques per respondre a possibles
agressions.

“PEGAR ES L'ULTIMA OPCI0,

PERO S'HA DE SABER QUE FER

QUE M'APORTARA?

O Autoconeixement, confianca i autoestima.
O Seguretat personal, autocontrol i fermesa.
O Resiliencia, empoderament i llibertat.
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GRUP MIXTE gHUP DONES

@ NOIS I NOIES DE 12 A 15 ANYS 16 ANYS
(2n, 3ri 4t ESO) EN ENDAVANT
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ELS DIMECRES
21128 DE SETEMBRE /5,19 i 26 D'OCTUBRE / 2, 9,16, 23 i 30 DE NOVEMBRE

(°) GIMNAS ESCOLA PLATON (c. Salvador Espriu, 3 Abrera)

() INSCRIPCIONS GRATUITES: Inscripcions obertes fins el dimecres 14 de
setembre de 2022 a |fGraicatl INSCRIPCIONS
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