Grup Sural

CONSULTORS

« Analitzar com els estereotips i rols de génere influeixen

en la percepcié de I'exigéncia externaiinternaien la

capacitat de posar limits.

« Identificar patrons de conducta i biaixos de génere que
poden afavorir 'autoexigéncia excessiva, la culpa o la

sobrecarrega emocional.

» Reflexionar criticament sobre estratégies i eines per
gestionar I'exigencia i establir limits de manera saludable,

equitativa i respectuosa amb un enfocament de genere.

1. Introduccio a la perspectiva de génere en
I'exigénciai els limits

Conceptes clau i marc tedric

Diferencies entre exigencia externa i
autoexigencia

2. Biaixos i estereotips de génere relacionats
amb lI'exigéncia

Mandats de génere i sobrecarrega emocional
Expectatives socials i professionals segons el
genere

3. Qué entenem per autoexigencia i limits?
Tipus d’exigencia i impacte en la salut emocional
Estrategies de reconeixement dels limits
personals
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4. Eines per ala deteccio de patrons de
sobreexigéncia en clau de génere
Identificacié de conductes internes i externes
Analisi de carrega emocional i responsabilitats
desiguals

5. Estrategies d’actuacio per gestionar I'exigéncia
i establir limits

Tecniques de gestié emocional i assertivitat
Foment d’una distribucié equilibrada de
responsabilitats
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