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2     Emakumeentzako Jabekuntza Eskola

Izena emateko epea, irailaren 12tik 27ra

Behin-behineko izen-emateak egiteko inprimaki bat bete, eta honako 
lekuren batean aurkeztu beharko da:

Udalaren webgunean https://getxo.eus/es/igualdad

Berdintasun Zerbitzuan Urgull kalea z/g, 2. solairua. Algorta
Irailaren 12tik 27ra, 08:00etatik 14:00etara.

Getxoko Herritarren
Arretarako Bulegoetan

ALDEZ AURRETIK HITZORDUA eskatu 
beharko da: ✆ 946 620 099
(08:00etatik 15:00etara, astelehenetik ostiralera)
https://citaprevia.getxo.eus

Telefonoz,
Call Center zerbitzuaren bitartez

✆ 944 660 000 
(010 Getxotik deituz gero)

sareko proiektua da eta, horren bidez, 
emakumeen ahalduntzea bultzatu eta
beraien parte-hartzea sustatu nahi 
dugu politikan eta gizartean, jendarte 
justuagoa eta anitzagoa sortzeko asmoz.

Emakumeek hausnartzeko, eztabaida-
tzeko eta ikasteko topaleku izateaz gai-
nera, eskola adin eta jatorri guztietako 
emakumeekin partekatzeko tokia ere 
bada eta, bertan, kolektiboetan eta 
sareetan parte hartzeko eta antolatzeko 
aukera eskaintzen da. Espazioa da 
munduarekiko dugun ikuspegia 
aldatzen ikasteko nahiz horretarako 
erremintak ezagutzeko.

Getxoko
Emakumeentzako 
Ahalduntze Eskola


Getxo Berdintasuna 

✆

944 660 136 

berdintasuna@getxo.eus

Gogoratu data hauek:

Izena emateko epea: 
Irailaren 12tik 27ra.

Onartuen zerrenda: 
Urriak 7.



Onartutakoen 
zerrenda, 

urriaren 7an

Onartutakoen zerrendak 
Villamonteko Kultur Etxean, 
RKEn, Herritarren
Arretarako Bulegoetan
eta Udalaren webgunean 
argitaratuko dira. 

Kontuz! 
Ez da telefono

bidezko jakinarazpenik 

egingo.

Telefono eta baliabide 
erabilgarriak

Gizarte Zerbitzuak

Algorta ✆ 944 660 101
Romo-Areeta ✆ 944 660 153
Andra Mari ✆ 944 660 130

Getxoko Udaltzaingoa 

✆ 944 660 202

Osakidetzako Larrialdiak 

✆ 944 100 000

Telefono Bidezko 24 Orduko 

✆ 900 840 111 ✆ 900 840 016

Larrialdi Kasuetarako SOS-Deiak

✆ 112

Intereseko oharrak:

Parte-hartzaile 
bakoitzak gehienez ere 
3 ikastarotan eman ahal 
izango du izena.

Eskaintzen diren tailer 
guztiak doakoak dira, 
baina aldez aurretik 
izena eman behar da.

Plazak mugatuak 
izango dira, eta aldez 
aurretik izena eman 
duten emakumeen 
artean zozkatuko da. 
Getxon erroldatutako 
emakumeek lehentasuna 
izango dute.

Ikastaro bat hasitakoan 
berau utzi nahi dutenek 
Berdintasun Zerbitzuari 
jakinarazi beharko diote.

Justifikatu gabeko 3 
hutsegite izanez gero, 
galdu egingo da 
urtebetean ikastaro 
berrietan parte hartzeko 
eskubidea.
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Getxoko sexologiari buruzko informazio eta 
aholkularitza bulegoak sexuari dagozkion mota 
guztietako kontsultak jasotzen ditu.

Zalantzek, aurreiritziek edo, besterik gabe, informazio 
faltak zailtasunak sortzen dituzte norberaren sexualitatea 
eraikitzeko (zalantzak gorputzaz, identitateaz, desioaz eta 
sexu-orientazioaz), baita pertsonen arteko harremanetan ere 
(asegabetasuna, ulertezintasuna, plazer falta, komunikazio 
txarra, eta abar).

Bulegoaren zeregina da adin guztietako jendeari laguntzea 
sexualitateaz gehiago goza dezan, beren beharretan eta 
interesetan laguntza izan dezan edo zailtasun sexualak 
gainditu ditzan.

Horrez gain, eskatzen duenari antisorgailuei buruzko 
oinarrizko informazioa emango zaio.

Bulegoa asteartero egoten da zabalik 17:00etatik 20:00etara. 
Garrantzitsua da aldez aurretik hitzordua eskatzea.

Kontsultak sexologia arloko profesionalek argituko dituzte 
eta konfidentzialak dira. Telefono bidez (94 466 01 37),
e-mailez (sexuinfo@getxo.eus) edo elkarrizketa pertso-
nalizatuen bidez (banakakoak, bikoteka edo lagunekin).

Aholkularitzaren iraupena planteaturiko problematika-
ren araberakoa izango da.

Bulegoa Martikoena kaleko 16 zenbakian 
dago (Alangoko anbulatorioaren ondoan).

Edozein zalantza baduzu edo azalpenen 
bat behar baduzu, deitu 

Sexologiari 
buruzko 
informazioa eta 
aholkularitza
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Maiatza

17 LGTBI Fobiaren aurkako Nazioarteko Eguna

21 Kultura Aniztasunaren Nazioarteko Eguna

Abendua

10 Giza Eskubideen aldeko Nazioarteko Eguna

18 Migratutako pertsonen Nazioarteko Eguna

Ekaina

20 Errefuxiatuen Nazioarteko Eguna

28 LGTBI Kolektiboaren Eskubideen aldeko 
Nazioarteko Eguna

Data garrantzitsuak

Otsaila

6
Mutilazio Genital Femeninoaren aurkako 
Nazioarteko Eguna

otsaila
30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 1 2 3 4 5Martxoa

8 Emakumeen Nazioarteko Eguna 

21 Arraza Diskriminazioa Deuseztatzeko
Nazioarteko Eguna

31 Trans Ikusgarritasunaren Eguna

martxoa
27 28 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31 1 2

Apirila

26 Ikusgarritasun Lesbikoaren Eguna

apirila
27 28 29 30 31 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

Azaroa

25
Emakumeen aurkako Indarkeriaren
kontrako Nazioarteko Eguna

maiatza
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
5 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3 4

ekainak
29 30 31 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 1 2

Iraila

28
Abortuaren Despenalizazioaren aldeko
Nazioarteko Eguna

irailak
28 29 30 31 1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 1

azaroa
27 28 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 1 2 3

abendua
27 28 29 30 1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

2023
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Pelbis-zorua
indartzea 

	 Iraupena	 20 ordu.

	 Data	 18tik azaroaren 22ra.

	 Ordu	 Astearte eta ostegunetan: 18:00-20:00

	 Lekua	 Martikoena eta Txikigune.

Tailer horrek erakutsiko digu kontzientzia pizten eta pelbis-
zorua indartzen, gorputzetik ahalduntzeko eta, horrela, 
abusuei, beldurrei eta aurreiritziei aurre egiteko.

Emakumeon autonomia eta askatasun-prozesurako funtsezkoa 
da geure burua, geure gorputza eta bere zaintza, gozamena eta 
espresioak ezagutzea.

Pelbis-zoruaren anatomia eta fisiologia ezagutzeak laguntzen 
digu ulertzen emakumeek pairatu ohi dituzten patologia edo 
disfuntzio ugari:

– Esfinterrei eusteko arazoak.

– Organo pelbikoen beheratzea.

– Ziklo menstrualaren alterazioak.

– Bizipen sexualari lotutako disfuntzioak.

Pelbis-zoruaren arazo hauek eta beste batzuk ikusarazteak eta 
partekatzeak emakumeok gerturatzen gaitu gure perineoa 
ezagutu, prebenitu, zaindu eta berreskuratzera.  
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	Prestatzaileak	� Isabel Relancio Laiseca.
		  Fisioterapeuta, pelbis-zoruan eta amatasunean espezializatutako akupuntorea
		  Saioa Hernández Castro. 
		  psikologoa, sexologoa, emakumeen eta gizonen berdintasunerako masterra du.
		  Itziar Arroyo Puente.
		  Sexologian eta gorputz-terapian prestakuntza duen dantzaria
		  (Errotze Sexualaren Terapia).

urria
A A A O O L I
26 27 28 29 30 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

24
31 25 26 27 28 29 30

azaroa
A A A O O L I
31 1 2 2 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 19 20 21 22 23
20 21 28 21 28 29 30
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Nork bere
burua
maitatzen
ikasten 

	 Iraupena	 54 ordu.
	 Data	 2022ko urriaren 19tik abenduaren 14ra (8 saio)

		  2023ko urtarrilaren 11tik martxoaren 29ra (12 saio) 

		  2023ko apirilaren 19tik maiatzaren 31ra (7 saio)

	 Ordu	 Asteazkenetan, 18:30etik 20:30era.

	 Lekua	 Martikoena.

Nork bere burua maitatzen ikasteko ekimena emakumeentzako gunea da, 
bizi-kalitatea hobetzeko beharrezkoak diren aldaketak egitearen alde egiten 
dutenentzat, hain zuzen ere. Taldean ikasiko dugu min ematen digun hori 
atzean uzten eta tratu onean oinarrituz harremanak izateko beste forma 
batzuk eraikitzen ere ikasiko dugu, guregandik hasiz. Nork bere burua 
zaintzeko, ezagutzeko eta hazteko lekua eraikiko dugu. 

	Prestatzailea	 Inma Merino de Castro.
		�  Emakumeen aurkako indarkerian aditua, sexologoa eta hezitzailea sexu eta osasun 

alorretan, berrelkartze-terapian eta psiko-gorputzeko terapian, baita mugimendu 
espresiboaren koordinatzailea ere Río Abierton. 

urria
A A A O O L I
26 27 28 29 30 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

24
31 25 26 27 28 29 30

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29

apirila
A A A O O L I
27 28 29 30 31 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

azaroa
A A A O O L I
31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 1 2 3 4

otsaila
A A A O O L I
30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 1 2 3 4 5

maiatza
A A A O O L I
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3 4

abendua
A A A O O L I
28 29 30 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31 1

martxoa
A A A O O L I
27 28 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31 1 2



8     Emakumeentzako Jabekuntza Eskola

Arteverse
Ahalduntzea
adierazpen
artistikoaren eta
bideoartearen bidez 

	 Iraupena	 10 ordu.

	 Data	 Urriak 21 eta 22.

	 Ordu	 Ostiraletan, 18:00etatik 21:00etara.
		  Larunbatetan, 10:00-14:00 eta 16:00-19:00.

	 Lekua	 RKE.

Tailer praktiko honek diziplina anitzeko metodologia 
du. Hausnartu egingo dugu, arauak hautsiko ditugu, 
gure ohiturak zalantzan jarriko ditugu, ezarritako ordena 
desegingo dugu eta zeharkatzen gaituzten gaiak aztertuko 
ditugu. Azalera atera nahi duten gai horiek ikusaraziko 
ditugu. 

Tailer parte-hartzaile eta dinamikoa da, eta hizpidetzat hartuko ditugu zaintza eta 
plazera, konfiantzazko espazio askea sortuz.

Tailerraren helburua da modu natural eta errazean ikus-entzunezko edukiak 
sortzea.

Gaia taldekideek adostuko dute.

Ausartuko zara…?

	Prestatzaileak	� Zahira Montalvo.
		�  Arte dramatikoan lizentziatua eta masterra du dantzan eta mugimenduaren arteetan; 

Kancaneo teatroren sortzaileetako bat da.
		  Noelia Blanca.
		  Ikus-entzunezko komunikazioan lizentziatua eta “Noviembre films-en” 		
		  sortzaileetako bat.

urria
A A A O O L I
26 27 28 29 30 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

24
31 25 26 27 28 29 30
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Emakume nagusien
sexualitatea.
Mitoak eta
errealitateak 

	 Iraupena	 8 ordu.
	 Data	 Azaroak 7, 14, 21 eta 28.

	 Ordu	 Astelehenetan, 18:00-20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

	Prestatzailea	 Nuria Pousa Mimbrero.
		�  Psikologoa eta psikopedagogoa. Esperientzia handia du zaintzen eta adinekoen 

sektorean, eta ongizatea hobetzeko proiektuak gauzatzen ditu. 

Adinekoen, eta bereziki, emakume adinekoen sexualitateari 
buruzko hainbat mito eta aurreiritzi negatibo daude, eta 
horrek adinkeria delakoa sortzen du.

Espazioak sortu nahi ditugu gai hori emakumeen arteko 
konfiantza-, entzute- eta aliantza-giroan jorratzeko.

Tailer honetan estereotipo eta ideia negatiboen kontzientzia hartuko dugu eta parte-
hartzaileen ahalduntzea sustatuko dugu beren sexualitate propioaren agente aktibo 
izateko helburuaz. 

Helburu horiek honakoetan zehaztuko ditugu: 

– �Emakume adinekoen sexualitateari buruzko estereotipo 
negatiboak identifikatu eta horien kontzientzia hartzea. 

– �Emakume adinekoen sexualitateari buruzko mitoak eta 
uste faltsuak. 

– �Sexualitaterako espazio intimoak mugatzen dituzten 
faktoreak identifikatzea. 

– Sexualitatea genitalitatetik haratago. 

– Gure sexualitate propioaren agente aktiboak izatea. 

azaroa
A A A O O L I
31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 1 2 3 4
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Ahaldundu
bai, baina...
nola erabiltzen
dugu gure boterea? 

	 Iraupena	 10 ordu.

	 Data	 Azaroak 18 eta 19.

	 Ordu	 Ostiralean: 18:00-21:00
		  Larunbatean: 10:00-14:00 eta 16:00 19:00.

	 Lekua	 Martikoena.

Tailer honetan azalpen teorikoak eta dinamika parte-
hartzaileak uztartuko dira, eta kontzientzia hartuko dugu 
botereak gizartean, taldeetan eta geure buruan funtzionatzeko 
duen moduari buruz, eta horrela erabakiko dugu nola erabili 
nahi dugun boterea balio feministekiko koherentziaz.  

Nagusiki feminismo beltzetan oinarrituta dagoen 
menderatzearen eta intersekzionalitatearen matrizearen 
azalpenean sakonduko dugu eta talde eta prozesuen 
bideratzeetan sortutako proposamenak eta dinamikak 
gauzatuko ditugu. Hala, alde batetik, menderatzearen 
matrizean dugun lekuaren kontzientzia hartuko dugu, hau 
da, aztertuko dugu zein talde zapaldutan, baina, baita ere 
pribilegiatutan gauden. Beste alde batetik, zapalkuntza eta 
pribilegio horien kontzientzia hartuko dugu eta ikusiko dugu 
nola funtzionatzen duten eta zeharkatzen gaituzten. 

	Prestatzailea	� Leticia Urretabizkaia.
		�  Ikuspegi intersekzionaleko feminismoekin lotutako gaien gizarte-ikertzailea eta 

talde-bideratzailea.

azaroa
A A A O O L I
31 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 1 2 3 4
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Gorputz bizigarriago
baterantz, indarkeria
estetikoaren eta
lodifobiaren aurka 

	 Iraupena	 10 ordu.
	 Data	 Urtarrilak 9, 16, 23 eta 30.

	 Ordu	 Astelehenetan, 18:00-20:30.

	 Lekua	 Martikoena.

	 Erraztailea	 Irati García.
		�  Emakumea, feminista eta lodia. Gizarte langilea eta masterra Ikasketa Feminista 

eta Generokoetan. 

Aktibismo lodiaren eta feminismoen autodefentsarako tresnei 
balioa emango diegu. Horretarako, egunero sufritzen dugun 
indarkeriaren eta lodifobiaren inguruan hausnartuko dugu, 
gorputz-segurtasuneko espazioak eta gorputzak hertsatzen 
dituztenak aztertuko ditugu, gorputz ahalduntzea sustatuko 
dugu eta autoezagutza bultzatuko dugu. Erresistentzia 
indibidual eta kolektiboko formak bilatuko ditugu. Ahal den 
heinean, denboran iraungo duten laguntza-sareak sortuko 
ditugu.

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29
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Ama adimen
osasuntsua,
tailer
esperimentala 

	 Iraupena	 16 ordu.

	 Data	 Urtarrilak 14 eta 28, 

	 Ordu	 Larunbatetan: 10:30-14:30 eta 15:30-19:30.

	 Lekua	 Martikoena.

	Prestatzailea	� Miriam Herbón.
		�  Soziologoa eta komunikatzaile-aditua ahalduntze-prozesuetan eta indarkeria 

matxista deuseztatzeko borrokan.

Ama izan nahi duten edo orain dela gutxi ama izan diren 
emakumeen osasun integralerako prebentzio apustua da.

Ikuspegi feministarekin landuko dugu emakumeen rola, 
nahia, amatasunaren testuingurua, zaintzen tribua, proiektuan 
bikotea egotea edo ez, independentzia ekonomikoa, denbora 
kudeatzea, eta abar, eta hori guztia emakumeen subjektu 
politikoaren barnean.

Helburuak:

– �Amatasunaren inguruko eta amatasunak identitate eta subjektibitate 
femeninoan duen rolari buruzko psikologia feministaren elementuak 
ezagutzea.

– �Amatasunaren kultura eta emakumeengan, bikote-harremanetan  
eta seme-alaben zaintzan duen eragina aztertzea.

– �Kontzientzia feministatik amatzeko modua eraikitzea ahalbidetzen duten 
elementu berriak identifikatzea.

– �Amatasunaren konplexutasunean babestua sentitzea, ama nola izan nahi 
duten eraikitzeko estrategiak bilatzea eta beraien ziurtasun, akats eta 
entseguetan sostengatzeko tresnak izatea.

– �Parte-hartzaileek amatasunean gauzatzen dituzten kezkak eta estrategia 
indibidualak partekatzea. Emakumeen arteko ezagutzen transferentzia 
eta esperientziak kolektibizatzea.

– �Gure ondoezak eta gatazkak komunikatzeko espazio bat sortzea, izan 
ere, askotan espazio hori falta zaigu, eta oso beharrezkoa da geure burua 
sendatzeko, babestuak sentituz.

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29
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Desberdintasunaren
sustraiak:
Generoaren
eraikuntza 

	 Iraupena	 6 ordu.
	 Data	 Urtarrilak 17, 24 eta 31.

	 Ordu	 Astearteetan, 18:00-20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

	Prestatzailea	 Aitziber Aginagalde Bilbao.
		�  Historian eta Gizarte eta Kultura Antropologian lizentziaduna. Emakumeen eta 

gizonen arteko berdintasun masterra.

Ikastaro honekin hausnartzeko gunea sortu nahi da; 
bertan azterketa, behaketa eta esperientzia indibidualak 
partekatzearen bitartez, gure gizartean generoa nola eraikitzen 
den ikertuko dugu. Horren bidez, emakume-gizon dikotomian 
hierarkizatzen, erkatzen, estandarizatzen eta homogeneizatzen 
gaituen gizarte sistema osoa funtzionarazten duen makineria 
piezaz pieza desmuntatuko dugu. 

Emakumearen “ideal” zurrun, zaharkitu eta irreala deseraikitzean datza, izan ere, 
gizonekin alderatuta ustezko gabezietan oinarrituta definitua izan da. Eredu horrek 
emakumeak mugatu egiten ditu, egiteko gai garena edo ez garena markatzen duten 
estereotipo eta genero rolen barnean, baita aniztasuna, hautaketa librea eta geure burua 
bizi eta sentitzeko dugun modua zehatzen duten ereduetan ere.

Parte-hartze aktiboa indartuko da, hausnarketa, sormena, komunikazioa eta elkarlana 
jorratuz.

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29
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Heldu argiari,
autosufizientziarako
elektrizitate tailerra 

	 Iraupena	 24 ordu.

	 Data	 Urtarrilaren 19tik martxoaren 9ra.

	 Ordu	 Ostegunetan, 17:00 - 20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

Autosufizientziarako elektrizitate tailerra, elektrizitatearen 
eta etxean sortzen diren ezusteko elektrikoak konpontzeko 
behar diren tresnen gaira hurbiltzeko. Tailer honen helburua 
da emakumeei* egungo errealitatera egokitzen den erantzuna 
ematea, gizarte eta genero-rolak alde batera uztea eta jakin-
mina eta autonomia piztea elektrizitatearena bezalako mundu 
maskulinizatuan.  Modu erabat seguruan eta elkarlanean 
ikasiko ditugu martxan jarri ahal izateko beharrezko 
ezagutzak. Heldu argiari!

	Prestatzailea	� Paz Carbajosa Dalmau. 
		�  Soinu- eta argiztapen-teknikaria, ibilgailuen elektromekanika-teknikaria 

eta ekintzaile feminista, eta emakumeak ahalduntzeko esku-hartze sozialean 
aditua.

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29

otsaila
A A A O O L I
30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 1 2 3 4 5

martxoa
A A A O O L I
27 28 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31 1 2
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Prestatuta.
Bigarren
udaberria

	 Iraupena	 10 ordu.
	 Data	 Urtarrilak 20 eta 21.

	 Ordu	 Ostirala: 18:00-21:00

		  Larunbatetan, 10:00-14:00, 16:00-19:00.

	 Lekua	 Martikoena.

	 Erraztailea	 Cristina Quijera.
		�  25 urteko ibilbide profesionala dantza garaikidearen eta antzerki fisikoaren 

esparruan. Ikuspegi feministadun psikologiarekin eta emozioen kudeaketarekin 
lotutako prestakuntzetan aditua.

Oraindik hilekoa duten eta menopausia prestatu
nahi duten emakumeentzat

BIGARREN UDABERRIA proiektu FEMINISTA da, une 
erabakigarria bizi duten emakumeak harremanetan jarri nahi 
dituena. Menopausia aurreko urteetan emakume guztiok 
sentitzen dugu barnera begiratzeko beharra, oreka garaia 
da, gure osasunari erreparatzekoa, osasuntzat hartuta osasun 
fisikoa, emozionala, mentala, harremanetakoa eta soziala 
barne hartzen duten beharren multzoa. Gure gorputz-mapa 
irakurtzen ikasiko dugu, kontzeptuak landuz eta dagokion 
gorputzeko zona aktibatzearekin lotuta dauden guruin 
endokrinoak ezagutuz.

urtarrila
A A A O O L I
26 27 28 29 30 31 1

2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23

30
24

31 25 26 27 28 29
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Pelbis zorua.
Dantza
pelbikoa 

	 Iraupena	 10 ordu.

	 Data	 Otsailaren 6tik martxoaren 6ra.

	 Ordu	 Astelehenetan: 18:00-20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

Casilda Rodriguezek bere “Plazerez erdituko gara” liburuan 
gotorleku psikosomatikoaz hitz egiten du; horren arabera, gure 
uteroak atrofiatu dituen gizarte gaixoak sortutako gaitzak 
sufritzen ditugu. Gorputzaren integritate eta zintzotasunetik 
jarduteko behar horretatik sortzen da mugimendu-proposamen 
hau, gorputz zapalduak, estigmatizatuak, epaituak, zaurituak, 
gutxietsiak eta baztertuak sendatzeko modu gisa. Dantza 
kidetza gisa, emakume berdinen zirkulua, genero- zauria 
arintzen duen katarsia, bizitzaren ospakizuna. Sexualitate osoa 
garatzea oinarrizko giza beharren gogobetetzearen menpekoa 
da, besteak beste kontakturako nahia, intimitatea, emozioen 
adierazpena, plazera, goxotasuna eta maitasuna.

Ikastaro honen helburu nagusia da judiziorik gabeko espazioa sortzea eta bertan 
norberarentzako dantzatzea giro partekatuan, taldeak erraztuz gorputza hizpide hartuta 
jolas egitea.

Metodologia parte-hartzailea, aktiboa eta sozializatzailea 
da. Tailerrak bizipen formatua du eta parte-hartzaileen 
behar eta aniztasunetara egokituko da. Umetokiaren 
mugimendu naturala, sentsualitatea eta jolasa 
berreskuratzeko bioenergiako, booty dance-eko eta 
oinarri afrikarreko dantzetako elementuak dituzten 
ariketak proposatuko dira.

	Prestatzailea	� Itziar Arroyo Puente.
		�  Dantza afrikarreko dantzaria, sexologian eta gorputz-terapian prestakuntza 

duena (Errotze Sexualaren Terapia).

otsaila
A A A O O L I
30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 1 2 3 4 5

martxoa
A A A O O L I
27 28 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 24 23 24 25 26
27 28 29 30 31 1 2
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Sareak
ehuntzen 

	 Iraupena	 16 ordu.
	 Data	 Apirilaren 17tik ekainaren 12ra.

	 Ordu	 Astelehenetan, 18:00-20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

	 Erraztailea	 Esti Olabarri. 
		�  Dietista-nutrizionista (UNAV). Dantza Mugimendua Terapian masterra (UAB). 

20 urteko esperientzia du pertsonei eta taldeei laguntzen.

Ahalduntze indibiduala landuko dugu mugimenduaren, 
sormenaren eta norbere burua entzutearen bidez. Gorputza 
lurralde gisa, esperientzia hezurmamitzen (embody) duen 
entitate kontzientea, elkarreragiten eta interpretatzen 
duena. Espazio segurua eskainiko da, emakume bakoitza 
bere gorputz-adimen-emozio propioen, mugen, gaitasunen, 
ahultasun eta indarguneen kontziente izateko, eta bere 
bizipenak adieraziz bere esentzia bizitzeko aldaketarako lehen 
pauso gisa. Gorputza baita ere kolektiboaren topaleku gisa. 
Taldeko lanaren bitartez eta mugimenduan dagoen gorputz-
esperientziaren bidez kontzientzia hartzea errazten dugu gure 
identitatearen, gure arteko harremanen eta munduan dugun 
lekua norberaren bizitzaren gaineko askatasun eta kontrol 
maila handiagoak lortzeko.

Gorputz kolektiboa elikatzeko “sareak ehuntzea” da ideia 
nagusia. Talde-lanak askotariko emakumeak elkarrekin 
konektatzen gaitu eta enpatiazko, entzutezko, errespetuzko, 
onarpeneko eta lankidetzako espazioa sortzen du, era berean, 
ahalduntze kolektiboa ahalbidetzen duena.

Euskaraz

apirila
A A A O O L I
27 28 29 30 31 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

maiatza
A A A O O L I
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3 4

ekainak
A A A O O L I
29 30 31 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 1 2



CHI KUNG:
gure
bizi-energia
hobetzen 

	 Iraupena	 18 ordu.

	 Data	 Apirilaren 19tik maiatzaren 26ra.

	 Ordu	 Asteazkenetan eta ostiraletan: 18:30-20:00.

	 Lekua	 RKE.

Chi Kung pertsonen osasuna osotasunean hobetzeko praktika-
multzoa da, eta beraz, gorputza, adimena eta energia lantzen 
ditu. Milaka urteko praktika da eta Txinako Medikuntza 
Tradizionalean oinarrituta dago. 

Ariketa lasaiak egiten dira eta arnasketaren eta arreta osoaren 
bidez gure osasuna eta bizi-energia hobetzen ditugu. Halaber, chi 
kungak emozioak orekatzen eta estresa gutxitzen laguntzen du. 

Era berean, testu pare bat irakurri eta komentatu ere egingo 
ditugu, emakume gisa ditugun bizipenei eta gorputz-egituran 
duten eraginari buruz. 

Horretaz guztiaz gain, autozaintzarako eta tailerraz gozatzeko 
denbora eta espazioa hartuko ditugu.

	 Erraztailea	� Idoia Eizmendi Aldasoro.
		�  Berdintasun-agentea, kazetaria eta mugimendu feministako kidea.

Euskaraz
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apirila
A A A O O L I
27 28 29 30 31 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

maiatza
A A A O O L I
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3 4
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Ahalduntzen
sexualitatearen
eta emozioen
bidez 

	 Iraupena	 12 ordu.
	 Data	 Apirilaren 20tik maiatzaren 25era.

	 Ordu	 Ostegunetan, 18:00-20:00.

	 Lekua	 Martikoena.

	 Erraztailea	 Magdalena Lopez Gorritxo. 
		�  Abokatua. Genero- eta aniztasun- prestatzailea eta aditua justizia 

trantsizionalean, generoan, gatazkan, migrazioan eta nazioarteko zuzenbidean.

Tailer honetan sexualitatea eta genero-identitatea jorratzeko 
ibilbidea gauzatuko dugu adimen- eta gorputz-dimentsioen, 
eta horiek sortzen dizkiguten ideien eta emozioen bidez. 
Aniztasunetik esploratuz, nolako maitasun eta harreman 
erotikoak bizi eta amesten ditugun aztertuko dugu besteak 
beste.

Identitatea eta desira landuko ditugu eta eskuragarri ditugun 
harreman-aniztasun guztien inguruan hausnartuko dugu 
(bikotekidea nahi izatea ala ez, harreman itxiak eta irekiak, 
asexualitatea, polimaitasuna, eta abar), eta horien inguruko 
egiak, beldurrak, zalantzak eta desirak landuko ditugu.

Emozio “on” eta “txarren” kontzeptua zalantzan jarriko dugu, 
gizakiaren oinarrizko bost emozioak (haserrea, beldurra, 
poza, tristura eta lotsa) eta horien argi-itzalak aztertuko 
ditugu eta egunerokotasunean presente ditugunen eta ez 
ditugunen inguruan hausnartuko dugu. 

apirila
A A A O O L I
27 28 29 30 31 1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

maiatza
A A A O O L I
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
30 30 31 1 2 3 4



  

Antzerki laborategia. “Las de afuera”

Iraupena	 21 ordu.	 Hasiera	 2023ko urtarrilaren 28an.

Ordu	 Igandeetan, 16:30-19:30.	 Lekua	 Gobela Kiroldegia.

Hirugarren urtez jarraian, “Las de afuera” antzerki-talde egonkorrak “Bi munduren 
artean” antzezlana garatu eta finkatuko du. Antzerki-talde hori osatzen dute Getxon 
etxeko eta zaintza lanak egiten dituzten emakume migratu eta arrazializatu batzuek. 
Zapalduen antzerkigintzaren teknikaren eta taldeak erraztearen bidez, beraien 
errealitatera hurbilduko gara eta hausnartuko dugu egunero sufritzen dituzten 
zapalkuntzen eta beraien desira eta nahien inguruan.

Jarduera horren helburua da ahalduntze pertsonal eta politikoaren prozesua sentitzea 
eta gorputza hizpide hartuta eta antzerkiaren bidez gizarte-ekintza zehatzak sortzea.

Tailerra bukatzeko antzerki foroko erakustaldi publikoa egingo da.

Gure bulbak deskolonizatuz 	 EUSKARAZ

Iraupena	 2 ordu.	 Hasiera	 Urtarrilak 25, asteazkena.

Ordu	 18:00-20:00.	 Lekua	 Getxolan.

Prestatzaileak
Ane Narvarte Lasak,

Arte Ederrak ikasi zituen eta gaur egun psikologia ikasten ari da. 

Maddalen Aritegi Sanchez,
irakasle eta psikologia ikasketak bukatu zituen eta gaur egun sexologia ikasten ari da.

Zein da hilerokoak sortzen didan nazkaren jatorria? Zein da hilerokoaren minaren 
jatorria? Zein da hilerokoak sortzen didan deserosotasunaren jatorria? 

Programa honetan hizpide hartuko ditugu gure gorputz menstrualen zatiak izendatzeko 
erabiltzen diren hitzak, eta gure gorputzen kolonizazioari buruz hausnartuko dugu. 
Gorputzetik emozioetarako eta emozioetatik gorputzerako bidea batera egingo 
dugu. Bestalde, gizartearen aurreiritziak agerian utziko ditugu eta  konturatuko gara 
nola eragiten duten hilerokoarekin dugun harremanean. Gure bulba eta baginen 
kolonizazioari buruz ere hausnartuko dugu. Autoezagutza, gorputz eta ezagutzen eta 
zaintzen deskolonizazioa eta pedagogia herrikoi-feminista sortuko ditugu. Betiere 
ikuspegi sozio-psiko-bio-ingurukoa hizpide hartuta.
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Izen-ematerik behar ez duten jarduerak



Las Lombardas, abesbatza feminista

Parte hartu nahi al duzu? 

Irailaren 19tik 23ra jarri harremanetan Berdintasun Zerbitzuarekin helbide 
honetan: berdintasuna@getxo.eus
edo 944 660 136 telefono zenbakian (08:00etatik 14:00etara).

Entsegu egunak 	 Urriaren 14tik maiatzaren 19ra. 

Ordu	 Hilabetean hiru ostiral, 19:00etatik 20:30era.

Lekua	 RKE.

Zuzendaria
Irune Herrero Villa,

Emakumusik proiektuaren koordinatzailea, musikoterapeuta 
eta La Kora eta Gure Gole emakumeen abesbatzen zuzendaria.

Las Lombardas abesbatza feminista da eta Getxoko Ahalduntze Eskolan sortu 
zen eskolaren eta Irune Herrerok zuzentzen duen Emakumusik proiektuaren 
laguntza profesionalaren bidez. Gure helburua da espazio bat sortzea abesbatzaren 
testuinguruan zaintzako, entzuteko, sortzeko, ahizpatasuneko eta ondo 
pasatzeko, eta gizartean parte hartzea gure ahotsen bidez ikuspegi feministatik 
disfrutatuz. 

Getxo 2022-2023 Ikasturtea      21



22     Emakumeentzako Jabekuntza Eskola

Skolastika feminismo mintegia

Iraupena	 7 saio.	 Ez da izena eman behar.

Ordu	 18:00-20-00.	 Lekua	 RKE.	

Abenduak 14
EUSKARAZ

E(RA)GILE AFROAMERIKARRAK 

Emakume afroamerikarren hausnarketak eta aktibismoak eragin dituzte mundu 
osoko feminismoak, gurea ere bai. Toni Morrison, June Jordan, Audre Lorde, 
bell hooks, Angela Davis… emakume afroamerikarren izenak, izenburuak eta 
ekarpenak euskaraz ezagutzeko aukera dugu, eta saio honetan haien liburuak eta 
feminismo ezberdinak aztertuko ditugu.

Azaroak 23

BORTXAKETAREN KULTURA 

Saio honetan indarkeriaren kontzeptu historikoa aztertuko dugu eta bere ezaugarriak 
ulertuko ditugu gai horri buruzko komikietako emakumeen irudiak erabiliz. Hitz 
gakoak eta horiek aktibatzen dituzten gizarte diskurtsoak aztertuko ditugu eta 
elkarrekin hausnartuko dugu bortxaketaren kultura bukatzeko moduei buruz, gure 
sexualitatea, desira eta sexu askatasuna eskuratzeko.

Urtarrilak 25

PANDEMIAREN OSTEAN: GAIXOTASUNA,
ZAHARTZAROA ETA ZAINTZAK

2020ko pandemiak eta bere ondorioek gogorarazi digute izaki taldekoiak, 
zaurgarriak eta hilkorrak garela. Saio honetan egungo gai feminista handietako 
baten inguruan hausnartuko dugu: gogoraraztea emakumeek bizitza, familiak 
eta komunitateak sostengatzeko erabiltzen duten zaintza sarearen garrantzia eta 
salatzea bere ikusezintasuna.

Herritar guztientzako jarduerak
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Martxoak 15

FEMINISMOAREN LAUGARREN BOLADA,
12 KOMIKITAN KONTATUA

Feminismoaren historia ezagutzea borrokaz, aldarrikapenez, eztabaidaz, lorpen 
eta porrotez betetako historia luzea ezagutzea da. Aurtengo bolada aurrekoaren 
jarraipena da eta hizpide du gorputza, desira eta sexualitatea berreskuratzea eta 
emakumeen aurkako indarkeriaren kontrako borroka, #metoo mugimendua eta 
sexu indarkeriaren aurkako borroka sustatzen ditu. Alderdirik bisualena ezinbesteko 
12 komikiren bidez jorratuko dugu.

Otsailak 15

AMODIO ERROMANTIKOA DESERAIKITZEA

Amodio erromantikoa oraindik ere proposatzen da amodio eredu bakar, 
erakargarri eta benetako gisa, eta zinemak, abestiek, publizitateak eta literatura 
eta komikien zati handi batek transmititzen duten eredua da. Hitzaldi honetan 
bere eraikuntza aztertuko dugu eta emakumeen bizitzan dituen ondorio larrien 
inguruan hausnartuko dugu, bilatuz sortzea harreman sentimental berriak, 
berriagoak, berdintsuagoak, orekatuagoak eta zoriontsuagoak.

Apirilak 26

GAI LESBIKOAREN LITERATURAREN HISTORIA LABURRA

Hitzaldi honen hizpide den ibilbide historikoa K.A. VII. mendean Safo poeta 
greziarrarekin hasten da, eta poesiak, eleberriak eta autobiografiak aztertuko 
ditugu, zeintzuetan saiatu diren emakumeen arteko desira eta amodioa 
ikusarazten, desdramatizatzen eta normalizatzen. Emily Dickinson, Colette, 
Radcliffe Hall, Vita Sacville west, Isabel Franc eta Janette Winterson dira besteak 
beste hizpide izango ditugun autoreetako batzuk.

Maiatzak 17

EMILIA PARDO BAZÁN

Emilia Pardo Bazanen legatu pertsonala, kulturala, literarioa eta feminista 
berreskuratzea eta bere bizitza eta obrara hurbiltzea sorpresaz beteriko esperientzia 
da. Bere bizitza ausardiaz, orijinaltasunez, abangoardiaz eta koherentziaz beteta 
egon zen. Bere lanak jarraitzen du erakargarria izaten kalitate estilistikoa eta 
konpromiso feminista direla-eta. Ezinbestekoa.
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Amodiorako
eta desamodiorako
elkarrizketen
mintegia 

	 Iraupena	 8 ordu.

	 Data	 Otsailak 14 eta 28
		  eta martxoak 14 eta 28.

	 Ordu	 Asteartea 18:00-20:00.

	 Lekua	 GETXOLAN

Indarkeria matxistaren sustrai sakonenetakoa da maitasuna, 
bikotekidea, desira, rolak eta plazera ulertzeko dugun modua. 
Feminismoari esker, familiari eta bikotekideei buruzko ideiak 
aldatzen ari dira etengabe. Emakumeen eskubideak eta zaintzen 
balioak harremanetarako eredu berriak markatzen ari dira, 
baina, bikotean krisiak edo hausturak gertatzean arazo horiek 
ebazteko eredu bortitz eta matxistek agertzen jarraitzen dute.

Bikoteek ikasi dezakete bai ikuspegi errealistagoa izaten 
bikotean bizitzeak eskaintzen eta mugatzen dienari buruz, 
bai jakiten nola dauden harremanean, nola banatu duten 
bikotekide bakoitzarentzat garrantzitsua dena (denbora, dirua, 
zereginak, eta abar), eta hori guztia ikasiz erdigunean jartzen 
beraien arteko lotura eta ongizatea mantentzen.

Helburuak:

– �Prestakuntza ematea amodioa eta gatazkak positiboki kudeatzen ikasteko.

– �Eraginpeko pertsonak ahalduntzea.

– �Trebetasunak eta baliabide pertsonalak sustatzea.

– �Zaintza eta erantzukizun partekatua bultzatzea.

– �Bitartekaritza-tresnak ikastea.

Metodologia: Bi orduko lau saio izango dira. Hasieran kontzientzia hartzeko esparrua 
ezarriko dugu, eta ondoren, taldearen hitza izango da protagonista.

	 Erraztaileak	� Saioa Hernández Castro. Psikologoa, sexologoa eta berdintasun teknikaria.

		�  Iker Bonilla. Bitartekaritzan aditua eta abokatua.

otsaila
A A A O O L I
30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 10 10 11 12
13 14 15 17 17 18 19
20 21 22 24 24 25 26
27 28 1 2 3 4 5

martxoa
A A A O O L I
27 28 1 2 3 4 5
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20 21 22 23 24 25 26
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Herritar guztientzako jarduerak


