ACTIVIDADES E OBRADOIROS CIM 2012

1. Area de conciliacion e corresponsabilidade

A. Cocifnamos os dous (mixto)

Descricidn: aprender a elaborar receitas e preparar menus sans e saborosos tanto homes
coma mulleres, para que a tarefa cotia de alimentarnos sexa cousa de dous.

N° de prazas: 16 persoas

Obxectivos:
- Gozar do proceso de cocifiar en parella
- Facilitar cofiecementos practicos de cocifia para homes
- Implicar a homes e mulleres na alimentacion familiar
- Implicar a homes e mulleres na elaboracion de menus semanais sans e saborosos
- Aprender a combinar sabores, cores e texturas
- Aprender a presentar os pratos de maneira orixinal

Duracion: 30 h. en 7 sesions

Datas de celebracion: Luns e mércores de 19,00 a 21,00h. Do 9/04 ao 16/05
Lugar: CEIP Vidal Portela

Datas de Inscripcién: do 16 ao 20 de marzo

B. Atencién a persoas dependentes no fogar (mixto)

Descricién: aprender os coidados e necesidades afectivas, fisicas psiquicas da persoa
dependente, asi como da persoa coidadora.

N° de prazas: 20

Obxectivos:
- Aprender nocidns basicas sobre coidados corporais e hixiene persoal; a deteccion
dos signos vitais; a mobilizacién do corpo, a alimentacion e nutricion do
dependente...
- Aprender estratexias para xestionar as situacions de estrés emocional e facilitar a
comunicacion e relacion entre dependente e coidador
- Aprender nocidns basicas de primeiros auxilios en caso de urxencia

Duracién: 30 h. en 7 sesions

Datas de celebracion: Luns de 17,00 a 20,00h. Do 5/03 ao 21/05
Lugar: ETL Fesan

Datas de Inscripcién: do 27 ao 29 de febreiro

C. “Convivir e vivir a vida familiar” (mixto)

Escola para nais e pais composta por 3 médulos. Conta cun servizo de garderia para nenos
e nenas de 3 a 10 anos.

Duracién: 20 h. en 10 sesions

Datas de celebracion: Venres de 18,00 a 20,00h. Do 2/03 ao 11/05
Lugar: Por determinar

Datas de Inscripcién: do 20 ao 23 de febreiro



Habilidades sociais para pais e nais
Descricion: taller de grupo de desenvolvemento persoal no que se pretende
mellorar as relaciéns interpersoais na familia e a adquisicion de estratexias
educativas que permitan afrontar a educacion dos fillos e fillas con mais
seguridade.
Duracion: 10 horas, en 5 sesions de 2 horas
Obxectivos:
- Exponier estilos educativos familiares en base ao cofiecemento das
necesidades afectivas, emocionais e intelectuais dos menores en cada
periodo evolutivo.
- Desenvolver a competencia para afrontar, previr e conter dificultades
- Empregar unha comunicacion asertiva e eficaz, practicando a escoita
activa
- Mellorar a autoestima e fomentar a autonomia na familia
- Practicar estratexias de negociacién
- Tomar conciencia dos propios valores, actitudes e prexuizos
- Aprender a pensar e educar en positivo

Estratexias para acadar a conciliacién familiar
Descricion: obradoiro no que se propdn a busca da mellor férmula para
compaxinar as diferentes facetas da vida persoal, laboral e familiar.
Duracién: 6 horas en 3 sesiéns de 2 horas
Obxectivos:
- Facer participes a todos os membros da familia das tarefas do fogar.
- Valorar o traballo dos outros
- Razoar, negociar e motivar
- Educar en igualdade
- Aprender a repartir e a delegar responsabilidades distribuindo de xeito
equilibrado as tarefas domésticas.

Directrices para unhas relaciéns afectivo-sexuais saudables
Descricion: obradoiro no que a sexualidade preséntase como parte integral da
educacion do ser humano, xa que é unha necesidade e un dereito que se
desenvolve ao longo das diferentes etapas da vida.
Duracién: 4 horas, en 2 sesions de 2 horas
Obxectivos:
- Mitos, prexuizos e tabus
- Previr problemas de saude
- Identificar as condutas de risco
- Adquirir ferramentas para a prevenciéon e promocion de condutas
saudables
- Cofiecer métodos anticonceptivos
- Adolescencia e sexualidade



2. Area de empoderamento e participacion social

A. Bricolaxe (mulleres)

Descricién: obradoiro practico de electricidade, fontaneria, carpinteria e reparaciéns
caseiras para manter a nosa casa a punto e nés mesmas

Observacions: é preciso traer o pequeno equipo de ferramentas que recomende o docente

Obxectivos:
- Aprender nocions practicas sobre electricidade, fontaneria e carpinteria
- Aprender a facer arranxos basicos para o mantemento e coidado do equipamento
do fogar
- Aprender as normas de seguridade e prevencién no manexo das ferramentas e
materiais
- Facilitar que mulleres e homes participen nas tarefas cotias do fogar

Duracién: 20 h.

N° de prazas: 20 persoas

Datas de celebracion: Venres de 19,00 a 20,30h. Do 2/03 ao 27/04
Lugar: Casa Azul

Datas de Inscripcion: do 20 ao 23 de febreiro

B. Alfabetizacién informatica. Dirixido a Mulleres maiores de 50 anos

Alfabetizacion informatica (40h): Conceptos basicos que incluen desde como acender unha
ordenador, funcionamento basico de Windows, conceptos basicos de internet, uso basico
de ferramentas ofimaticas ata un amplo repaso as novas ferramentas da web 2.0.

1. Introducién a informatica. O ordenador: aceso e apagado, partes, uso do rato.
Sistema operativo: escritorio, iconos, papeleiras de reciclaxe, creaciéon de
carpetas, ventas. (2 horas)

2. Internet. Que ¢é internet? Como conectarnos a Internet?, primeiros pasos en
paxinas web, navegacioén por internet, navegadores e os seus usos. (7 horas)
3. Correo electrénico. Empregar o correo electrénico, obter contas de correo

electrénico propias, como mandarmos mensaxes, como recibirmos
mensaxes, como enviarmos fotos. (7 horas)

4. Ofimatica basica: Procesamento de textos. Introducion, barras, formato. (7
horas)
5. Ofimatica basica: Follas de calculo. Introducion, barras de ferramentas, follas,

formato de celas, filas e columnas. Férmulas, imaxes e graficos. (5 horas)
6. Hardware. O ordenador e os seus componentes. Periféricos. (2 horas)
7. Web 2.0. Definicion e analise das ferramentas web 2.0 (10 horas)
Duracién: 40 h.
Datas de celebracion: Luns, mércores e venres de 10,00 a 12,30h. Do 27/02 ao 09/04
Lugar: Pontemuifios
Datas de Inscripcion: do 16 ao 20 de febreiro



Oratoria: Perder o medo a falar en publico.

Duracion: 20 h.

Datas de celebracion: Martes e xoves de 19,00 a 20,30h. Do 27/02 ao 09/04
Lugar: ETL Fesan

Datas de Inscripcion: do 01 ao 07de marzo

3. Area de formacion

—_

A

Inglés basico (mulleres)

Descricién: aprender nociéns basicas de inglés
Observacions: non se precisan cofilecementos previos de lingua inglesa

Obxectivos:

- Aprender nocidns basicas de lingua inglesa

- Motivar as alumnas a continuar aprendendo

- Dotar as mulleres de mais competencias profesionais

Duracion: 20 h.
Datas de celebracion: Mércores e venres de 19,00 a 20,30h. Do 11/04 ao 01/06

Lugar: Pazo da Cultura
Datas de Inscripciéon: do 21 ao 23 de marzo

Iniciacién a informatica

Cursos moi basicos orientados a xente que non empregou ordenadores.

1. Conceptos basicos. Ordenadores, sistemas operativos, programas e arquivos. (5
horas)

2. Sistemas operativos. Uso basico de Windows. (6 horas)

3. Ofimatica Basica: Procesamento de textos, follas de calculo e presentacions.
Paquetes ofimaticos comuns. (8 horas)

4. Internet. Conceptos basicos. Busqueda de informacion e navegacion web. Correo
electrénico. (9 horas)

5. Hardware Basico. Conceptos basicos. Periféricos comuns: Pendrives, impresoras,

camaras fotograficas... (2 horas)

Duracion: 30 h.

Datas de celebracion: Martes e xoves de 10,00 a 12,30h. Do 28/02 ao 12/04
Lugar: Pontemuifios

Datas de Inscripcion: do 16 ao 20 de febreiro



C. Perfeccionamento de informatica

Aplicacions algo complexas, como poden ser as redes sociais, Picasa e ferramentas web
2.0 destinadas a mellorar a capacidade dos alumnos para publicar e compartir informacién.
Asi mesmo profundizase no manexo de ferramentas ofimaticas.

1. Ferramentas Web 2.0. Redes sociais, Picasa... (10 horas)

2. Procesadores de texto. Edicion avanzada de documentos. Correccion
ortografica. Imaxes. Formatos. (15 horas)

3. Follas de calculo: Libros e follas. Datos e formulas. Funciéns. Graficas. (15
horas)

Duracién: 40 h.

Datas de celebracion: Luns e mércores de 16,30 a 19,00h. Do 27/02 ao 26/04
Lugar: Pontemuifos

Datas de Inscripcion: do 16 ao 20 de febreiro

D. Picasa e Open Office

Instalacién e uso da ferramenta para xestion de fotografias Picasa e interaccion con
picasaweb. Instalacion da suite ofimatica libre OpenOffice.org. Uso basico das aplicacions
incluidas mais utilizadas: Procesamiento de texto, follas de calculo e presentacions.

1. Picasa: Instalacion e uso. Subir fotografias, compartir fotografias. Xestion do
album. Edicion. Organizacion. (10 horas)

2. OpenOffice.org: Instalacion de OpenOffice.org . Introducién e instalacion. (1
hora)

3. penOffice.org: Procesador de texto. Edicidn basica, formato de texto,

ortografia e instalacion de dicionarios, impresion, tablas, estilos, plantillas,
imaxes e graficos. (10 horas)

4. OpenOffice.org: Follas de calculo. Libros e follas. Traballando con celas, o
formato, funciéns, graficos... (10 horas)
5. OpenOffice.org: Presentacions. Traballar con diapositivas, traballar con

obxectos, traballar con textos, traballar con graficos, debuxar coa barra de
ferramentas. Elementos multimedia. (9 horas)

Duracion: 40 h.

Datas de celebracion: Martes e xoves de 16,30 a 19,00h. Do 28/02 ao 12/04
Lugar: Pontemuifios

Datas de Inscripcion: do 16 ao 20 de febreiro



4. Area do Mercado laboral (mulleres desempregadas)

A. Habilidades basicas para acceso ao emprego

Descricidn: aprender técnicas de busca de emprego, desenvolver habilidades sociais para
as relacions laborais e potenciar as capacidades persoais e autoestima da muller
traballadora

Obxectivos:
- Aprender os pasos efectivos para buscar emprego e optar a unha vacante
- Aprender a recofiecer as nosas capacidades, actitudes e aptitudes para un
mellor e mais satisfactorio aproveitamento do traballo
- Preparar unha entrevista de traballo e a nosa presentacion persoal
- Aprender a potenciar e entrenar a empatia, a asertividade, a
negociacion e o dialogo, asi como a realizar criticas construtivas e acordar
problemas

Duracion: 20 h.

Datas de celebracion: Mércores de 09,30 a 12,30h. Do 09/004 ao 30/05
Lugar: Pazo da Cultura

Datas de Inscripcion: do 16 ao 20 de marzo

B. Facturacion e xestién de almacén

Ensinaranse o uso e primeiros conceptos de aplicacions de facturacion e xestion de
almacén. Mediante o uso de aplicacions gratuitas (FactuSol), ensinaranse os conceptos
basicos das mesmas, para levar os primeiros pasos da facturacién e xestion do almacén da
empresa.

1. Facturacién. Conceptos basicos. (1 hora)
FactuSol. Posta en marcha. Instalacion. Configuraciéon. Copia de seguridade.
(5 horas)
3. FactuSol. Entrada de datos. Alta de empresas. Alta de proveedores e clientes.
Pedidos, albarans e facturas. (7 horas)
FactuSol. Explotacién. Informes. (3 horas)
Factusol. Ficheiros de artigos. Seccions, familias, almacéns (6 horas)
Factusol. Inventario. Movementos do inventario da empresa. (6 horas)
Factusol. Analise e consultas (6 horas)

No o~

Duracion: 40 h.

Datas de celebracion: Luns, mércores e venres de 10,00 a 12,30h. Do 11/04 ao 18/05
Lugar: Pontemuifos

Datas de Inscripciéon: do 28 ao 30 de marzo

C. Internet. correo electrénico e acceso 8 Administracion Publica




Partindo duns conceptos basicos sobre internet, cofieceranse e utilizaran as ferramentas
web 2.0 mais utiles. Utilizaranse os cofiecementos e ferramentas anteriores para cofiecer a
fondo o comercio electronico e a administracién electrénica.

1. Internet. Como conectarnos a Internet, primeiros pasos en paxinas web,
navegacion por internet, navegadores e as suas utilidades. Web 2.0. Analise
das ferramentas web 2.0: Google, Blogs, Wikis, Xestion e almacenamento de
imaxes... (10 horas)

2. Comercio electrénico. Lexislacion, como comprar, compra-venda entre
particulares. Garantias e reclamacions. (10 horas)
3. Acceso & administracion publica. A sinatura electronica e as suas aplicacions.

A sede electronica. Rexistros, comunicacions e notificaciones electronicas.
Documentos e arquivos electrénicos. (10 horas)

Duracion: 40 h.

Datas de celebracion: Martes e xoves de 10,00 a 13,00h. Do 17/04 ao 21/05
Lugar: Pontemuifos

Datas de Inscripcion: do 09 ao 11 de abril

5. Area de saudo biopsicosocial

A. 10GA (mulleres)

Descricidn: aprender e desenvolver técnicas e exercicios de relaxacion, meditacion e
tonificacion muscular e flexibilidade en prol dun equilibrio saudable corpo-mente.
Duracién: 40h (dous grupos de 20h cada un)

Observacions: é preciso traer vestimenta comoda, calcetins gordos, esteirifia e manta
pequena

Obxectivos:
- Incrementar a concentracién e a conciencia corporal, permitindo o control dos
estados depresivos, aumentando o grao de autoestima e mellorando a calidade de
vida
- Aprender a chegar a un estado de relaxacién combatendo trastornos como a
depresion, insomnio, estres, etc...
- Mellorar o sistema respiratorio aprendendo a respirar correctamente e fortalecer o
sistema nervioso e cardiovascular coa relaxacién e o exercicio fisico
- Prever e aliviar diversas enfermidades, mellorar a condicién fisica do corpo
de forma global

Duracion: 20 h.

Datas de celebracion:Martes e xoves do 01/03 ao 03/05
INICIACION: de 10,00 a 11,15h.

AVANZADO: de 11,30 a 12,45h.

Lugar: AECC

Datas de Inscripcion: do 20 ao 22 de febreiro



B. TAI-CHI CHUAN (MULLERES)

Descricién: aprender as técnicas e o0s exercicios de respiracion, concentraciéon e
movemento corporal desta ximansia enerxética milenaria

Observacions: é preciso traer vestimenta cémoda e calcetins gordos

Obxectivos:
- Axudar a conseguir unha maior relaxacion fisica e mental favorecendo a
eliminacién do estrés e aumentando a vitalidade das alumnas
- Exercitar os osos e flexibilizar as articulaciéns, os musculos e os tendéns
- Mellorar a coordinacién, o equilibrio e a resistencia
- Aumentar a profundidade da respiraciéon osixenando o corpo

Duracion: 20 h.

Datas de celebracion: Luns e mércores de 20,00 a 21,00h. Do 5/03 ao 21/05
Lugar: CEIP Vidal Portela

Datas de Inscripcién: do 20 ao 22 de febreiro

6. Area de participacion social

Actividades a realizar coas Asociacions de Mulleres pertencentes ao Consello da
Muller

A. Saude integral para persoas maiores (mixto no rural)

Descricién: aprender a coidarse para previr enfermidades e manter unha mellor calidade de

vida.

Duracién: 20h

N° de prazas: 20 persoas

Observacions: é preciso vestir roupa comoda e calida

Obxectivos:
- Corrixir condutas e actitudes prexudiciais para a saude
- Proporcionar consellos en coidados preventivos para que as persoas maiores
poidan valerse por elas mesmas por mais tempo
- Colaborar na mellora da sua calidade de vida a través da practica de exercicios
corporais suaves, de memoria e relaxacion, axilidade e coordinacion...

B. Horticultura ecoléxica (Mulleres no rural
Descricion: taller practico de horticultura ecoléxica dirixido a mulleres do rural que queiran
aprender a cultivar a horta sen axentes quimicos agresivos e de xeito natural e sostible
Duracién: 20h
N° de prazas: 20 persoas
Observacions: é preciso traer as sementes, as macetas e demais utensilios que recomende
a docente
Obxectivos xerais:
- Aprender nocions basicas sobre solo, humidade, luz e orientacion
- Cofiecer as plantas e hortalizas que poden cultivarse segundo as estacions do
ano
- Coidados e mantemento dunha horta ecoldxica
- Achegar conceptos basicos sobre permacultura e sobre a relacion persoa e
entorno
Obxectivos para o autoemprego no rural:
- Orientar, informar e estimular a creacién de iniciativas empresariais no rural
- Impulsar a innovacién en entornas rurais
- Apoiar a iniciativa emprendedora da muller



