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ATELIER DE BIJOUTERIE
Ma 3, 14-17h
Confectionnez vos propres bijoux en pâte Fimo et autres maté-
riaux de récupération avec Maroussia Kehl, stagiaire en ani-
mation. N’hésitez pas à apporter des objets que vous aurez récu-
pérés pour les transformer en boucles d’oreilles, colliers et autres 
fantaisies. Paiement jusqu’au vendredi 30 mars : 10.-

SE SOIGNER PAR L’HOMÉOPATHIE
Ma 24 avril, 14-17h
Michèle Bärtschi-Guedj, homéopathe uniciste, explique l’ho-
méopathie.  Elle vous présente les 10 principaux remèdes aigus pour 
constituer une trousse d’urgence pour la maison. Puisque le prin-
temps fait son apparition, elle traitera aussi du rhume des foins et des 
possibilités de soins grâce à l’homéopathie. Inscription jusqu’au 
mercredi 18 avril.

QI GONG
Me 25, 9-10h30
Se référer au 18 janvier pour la présentation de l’activité. Cours 
du 25 avril au 27 juin. Paiement jusqu’au lundi 23 avril : 100.-

ESPACEFEMMES.JOB : L’ATELIER
Je 26, 14-16h
Un rendez-vous mensuel pour vous soutenir dans votre recherche 
d’emploi. Venez discuter de vos réussites et déceptions, échanger 
avec les autres membres du groupe, profiter des impulsions don-
nées par l’animatrice et améliorer votre préparation à l’entretien d’em-
bauche. Avec Esther Stauffacher, conseillère professionnelle.

CAFÉ DIÉTÉTIQUE : 
RESTER EN BONNE SANTÉ TOUTE L’ANNÉE
Je 26, 16h15-17h45
Comment imaginer des menus sains au quotidien ? Comment 
privilégier des aliments basiques plutôt qu’acides ? Quelle est 
l’importance de l’activité physique en lien avec l’alimentation ? Ré-
ponses en compagnie de Trinidad Barrios, diététicienne. Avec 
mesures de la composition corporelle. Inscription souhaitée.

MARCHE EN VILLE DE FRIBOURG
Ve 27, 9-10h30
Venez vous dégourdir les jambes avec Ruth Rüfenacht, qui 
propose chaque vendredi matin une marche à Fribourg. Courses 
tous les vendredis jusqu’au 22 juin Paiement jusqu’au mercredi 
25 avril : 50.-

ÜEBET SIE IHR SCHWIIZERTÜTSCH
Freitag 27. 14-16 Uhr
Wenn man eine Sprache lernt, ist es wichtig sie auch mündlich zu 
praktizieren. Anmeldung bis spätestens am Vortag.

Renseignements et inscriptions:
Hans-Fries 2, 1700 Fribourg , 026 424 59 24
www.espacefemmes.org - www.frauenraum.org
info@espacefemmes.org - info@frauenraum.org

Connaître son cycle menstruel

Les midis de Béatrice

Troc’culture Bénichon
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FRAUENRAUM.JOB: 
DAS VORSTELLUNGSGESPRÄCH 
Donnerstag 3. 14-16 Uhr
Ein Vorstellungsgespräch ist immer eine heikle und gleichzeitig 
wichtige Phase. Ergreifen Sie die Gelegenheit, mit professionellen 
Personalprofis Vorstellungsgespräche zu trainieren. Voraus-
setzung: vorgängige Kontaktaufnahme mit der Berufsberaterin 
von frauenraum. Anmeldung bis spätestens Freitag, 13. April.

PRATIQUEZ VOTRE FRANÇAIS
Ve 4, 14-16h
Autour d’un thé ou d’un café, Henriette Jequier vous reçoit pour 
parler le français de manière décontractée et rencontrer d’autres 
femmes.

PREMIERS SECOURS ET PREMIERS SOINS 
Ma 8, 14-16h
Silvia Degex, samaritaine, vous enseigne les premiers gestes 
qui sauvent, qui soulagent et soignent les personnes blessées ou 
malades. Inscription jusqu’au mercredi 2 mai.

SALSA
Me 9, 14h30-15h30
La salsa de Cali, en Colombie, est connue pour son esthétique. 
Bougez sur une musique entraînante et stimulante, qui sent bon 
le soleil ! Yasmin Rauber, professeure de danse, vous enseigne 
les techniques de la salsa solo « calistyle » et de la zumba colom-
bienne, plus dynamique. Paiement jusqu’au vendredi 4 mai : 60.-

ESPACEFEMMES.JOB: 
L’ENTRETIEN D’EMBAUCHE
Je 10, 14-17h
L’entretien d’embauche est toujours une étape difficile. Venez 
vous exercer avec des professionnelles des ressources humaines, 
Sandra Chenaux, responsable RH chez Phonak Communica-
tions AG, Myriam Deillon, Human ressources manager chez CP 
Automation SA et Laurence Vionnet, conseillère en personnel 
chez Coop. Pré-requis : contact préalable avec une conseillère 
professionnelle d’espacefemmes. Inscription jusqu’au vendre-
di 27 avril.

PRAKTIZIEREN SIE IHR DEUTSCH
Freitag 11. 14-16 Uhr
Wenn man eine Sprache lernt, ist es wichtig sie auch mündlich zu 
praktizieren. Anmeldung bis spätestens am Vortag. 

INFORMATION MÉNOPAUSE
Sa 12, 9-12h30
La ménopause, un changement hormonal auquel toute femme 
sera confrontée un jour dans sa vie… Tatjana Barras-Kubski, 
médecin généraliste, explique comment aborder cette étape de la 
vie avec sérénité. Inscription souhaitée.

VISITE AU MUSÉE D’HISTOIRE NATURELLE
Ma 15, 14-16h
Ce musée a fait peau neuve ces derniers mois. Profitons d’une 
visite à la découverte de la faune et la flore de notre région, ainsi 
que de spécimens plus exotiques. Pour les plus créatives, munis-
sez-vous de crayons de couleurs et de papier. Les enfants sont 
les bienvenus. Rendez-vous à 14h à espacefemmes ou à 
14h20 devant le musée.

ENTRE STRESS ET DÉTENTE
Ma 22, 14-16h
Comment trouver ou retrouver vos ressources en cas de stress 
privé ou professionnel ? Corinne Kolly, Wellness Trainer dipl., 
vous explique le phénomène du stress et vous donne quelques 
astuces pour reprendre le dessus dans une situation de crise. Ins-
cription jusqu’au vendredi 18 mai.

COURS D’INFORMATIQUE : WORD 2003
Ma 22 et 29 mai; 5, 12 et 19 juin
19h30-21h30
Vous souhaitez maîtriser la correspondance courante, la mise en 
forme de textes, les imprimer et les enregistrer grâce aux fonc-
tions de base du programme Word 2003. Paiement jusqu’au 
mardi 15 mai: 125.-

PRATIQUEZ VOTRE FRANÇAIS
Ve 25, 14-16h
Autour d’un thé ou d’un café, Maria Grazia Laini vous reçoit 
pour parler le français de manière décontractée et rencontrer 
d’autres femmes.

SAVEURS D’ICI ET D’AILLEURS : TURQUIE 
Ve 25, 19h
Connaissez-vous la cuisine turque de l’Anatolie, berceau de plu-
sieurs cultures ? Zeynep Saglam vous fera goûter des spécia-
lités et chantera, accompagnée au saz. Paiement jusqu’au mardi 
22 mai : adulte 18.-, enfant 10.-

VISITE DU PARLEMENT FÉDÉRAL
Ma 29, 13-17h30
La deuxième étape de ce périple civique nous emmène à Berne, 
dans la capitale fédérale, à la rencontre de nos deux parlementaires 
fribourgeoises fraîchement élues au Conseil national : Christine 
Buillard-Marbach et Valérie Piller Carrard. Rendez-vous 
à 13h à la gare de Fribourg, munie de votre propre billet de train. 
Inscription indispensable, places limitées.

ESPACEFEMMES.JOB : L’ATELIER
Je 31, 14-16h
Un rendez-vous mensuel pour vous soutenir dans votre recherche 
d’emploi. Venez discuter de vos réussites et déceptions, échanger 
avec les autres membres du groupe, profiter des impulsions don-
nées par l’animatrice et améliorer votre préparation à l’entretien d’em-
bauche. Avec Esther Stauffacher, conseillère professionnelle.

CAFÉ DIÉTÉTIQUE : 
CABINET NUTRITIONNEL-TRUCS ET ASTUCES
Je 31, 16h15-17h45
Pour ce dernier atelier semestriel, Trinidad Barrios, diététicienne, 
répond à vos questions spécifiques. Avec mesures de la compo-
sition corporelle. Inscription souhaitée.

Sculptures en ville de Fribourg
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BILAN-PORTFOLIO DE COMPÉTENCES
Je 2, 18h15-21h30 
Ce cours est idéal pour faire le point de votre situation, prendre 
conscience de vos atouts, renforcer votre confiance en vous et 
vous mettre en valeur avant d’envisager la suite de votre parcours 
professionnel. Dates : 2 et 16 février; 1er, 15 et 29 mars; 26 avril; 
10 et 24 mai. Entretien préalable d’information gratuit. Prix : 675.-

PRATIQUEZ VOTRE FRANÇAIS
Ve 3, 14-16h
Autour d’un thé ou d’un café, Henriette Jequier vous reçoit pour 
parler le français de manière décontractée et rencontrer d’autres 
femmes.

L’ORTHO-BIONOMY®
Ma 7, 14-17h
Cette méthode de prévention et d’éducation permet à chacune de 
prendre soin de sa santé. Marie-Pascale Monico, praticienne 
en Ortho-Bionomy®, vous propose une séance d’information et 
quelques applications pratiques. Cette méthode, issue de l’ostéo-
pathie, apporte un soulagement de la douleur, une meilleure ges-
tion du stress, une conscience plus grande de son corps et une 
profonde détente. Inscription jusqu’au mardi 31 janvier.

COURS D’INFORMATIQUE : 
INITIATION WINDOWS
Me 8, 15 et 29, 9-11h
Vous souhaitez manipuler les éléments du «bureau Windows» et 
comprendre le classement des données : menu, fenêtre, ouver-
ture de programmes, gestion de dossiers et fichiers ? Paiement 
jusqu’au vendredi 3 février : 75.-

TROC’CULTURE : CHILI
Je 9, 14-17h
Caroline Saavedra est présente chaque samedi matin au mar-
ché à Fribourg, où elle vend ses délicieux empanadas, des petits 
chaussons farcis d’ingrédients divers. Elle dévoile les secrets de 
leur préparation et vous invite à découvrir son pays, le Chili. Paie-
ment jusqu’au mardi 7 février : 10.-

LA SUPERVISION : UN MERVEILLEUX OUTIL 
Je 9, 19h
Toute professionnelle devrait pouvoir disposer d’un lieu de parole 
où elle pourrait, en toute confidentialité, déposer ses questions, 
ses doutes, ses difficultés relationnelles avec ses pair-e-s, col-
laborateurs et collaboratrices, supérieur-e-s, client-e-s….. pour 
prendre de la distance, comprendre, analyser ce qu’elle vit. En 
compagnie de Béatrice Ackermann, faites connaissance avec 
l’outil supervision, au travers de cette présentation théorique et de 
mise en pratique.

PRAKTIZIEREN SIE IHR DEUTSCH
Freitag 10. 14-16 Uhr
Wenn man eine Sprache lernt, ist es wichtig sie auch mündlich zu 
praktizieren. Anmeldung bis spätestens am Vortag.

YES YOU CAN ! 
FEMMES ET GESTION ADMINISTRATIVE
Sa 11 février; 3, 17 et 31 mars; 21 avril, 9-12h
Remplir votre déclaration d’impôts est un exercice qui vous effraie, 
vous rebute, que vous n’avez jamais tenté ? Gérer votre argent est 
un équilibre difficile à trouver et vous pensez depuis longtemps 
à faire un budget ? Les assurances sociales et la prévoyance 
professionnelle sont synoymes de brouillard ? Ce cours est pour 
vous? Renseignez-vous auprès de notre secrétariat. Prix : 490.-

LE SYSTÈME DE SANTÉ EN SUISSE
Ma 14, 14-16h
A qui s’adresser en cas de maladie ou d’accident ? Quelles sont les 
ressources disponibles à Fribourg pour les patient-e-s et leur en-
tourage ? Anne-Marie Pillonel, sage-femme indépendante, infir-
mière et homéopathe, anime cet atelier pour vous informer du sys-
tème de santé en Suisse. Inscription jusqu’au vendredi 10 févier.

ESPACEFEMMES.JOB: 
L’ENTRETIEN D’EMBAUCHE
Je 16, 14-17h
L’entretien d’embauche est toujours une étape difficile. Venez vous 
exercer avec des professionnel-le-s des ressources humaines, 
André Bovigny, responsable de succursale New Work, Ca-
role Demierre, responsable ressources humaines chez WAGO 
Contact SA et Claudia Lauper-Luthi, conseillère scientifique 
auprès de la Direction de la santé et des affaires sociales. Pré-
requis : contact préalable avec une conseillère professionnelle 
d’espacefemmes. Inscription jusqu’au vendredi 3 février.

PRATIQUEZ VOTRE FRANÇAIS
Ve 17, 14-16h
Autour d’un thé ou d’un café, Henriette Jequier vous reçoit pour 
parler le français de manière décontractée et rencontrer d’autres 
femmes.

SAVEURS D’ICI ET D’AILLEURS : SOMALIE
Ve 17, 19h
Malyun Warsame vous  présente la cuisine de ce pays de l’ex-
trémité orientale de la Corne de l’Afrique. Vous pourrez déguster 
entre autres, des « Canjeero », petites crêpes, du « Soor », spé-
cialité à la semoule et ses diverses sauces, ainsi que du thé noir 
aux épices. Des habits et des essences seront en vente afin de 
soutenir son pays. Paiement jusqu’au mardi 14 février : adulte 
18.-, enfant 10.-

LE CERCLE SACRÉ DES MÈRES: 
KUNDALINI YOGA
Ma 28, 14-16h
Venez partager la pratique quotidienne de Tatjana Stankov, 
mère et enseignante de Kundalini yoga. Cette méthode ancestrale 
apporte des outils rapides pour la gestion du mental et de l’émo-
tionnel pour toutes les mamans. Portez des habits confortables, 
mangez léger et venez avec un tapis de gym. Inscription sou-
haitée.

COURS DE DANSE D’ICI ET D’AILLEURS
Me 29 février ; 14, 21 et 28 mars ; 11 avril
14h30-15h30
Se référer au 11 janvier pour la présentation de l’activité. Paie-
ment jusqu’au mercredi 22 février : 50.- 

Visite à la ferme
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Cours 

Cours de français pour migrantes avec garderie
Deutschkurse für Migrantinnen mit Kinderhütedienst

Imparare il francese o il tedesco tra donne con asilo nido / French or German lessons for im-
migrant women with day-care / Aprenda el francés ó el alemán entre mujeres con guardería / 
Aprender o françês ou o alemão entre mulheres crêche disponivel / Kurse gjuhe gjer-
manisht ose frengjisht per femrat me sherbim / Nauka jezyka francuskiego i niemieckiego 
wsród z przedszkolem / Nauciti francuski ili nemacki za zene sa cuvanjem dece u obdanistu / 
Kadinlar arasinda fransizca ya da almanca ögrenme çocuk bakimi yeri vardir.

Bilan-portfolio de compétences / Kompetenzbilanz-Portfolio

Mieux connaître ses expériences, prendre conscience de ses points forts et formuler un projet.
Um seine Erfahrungen besser zu kennen, sich seine Stärken bewusst zu werden und ein Projekt zu 
formulieren.

Cours d’informatique / Informatikkurse

Une formatrice vous enseigne le maniement de la souris et du clavier, les premiers pas dans Win-
dows, le système d’exploitation, Word, un programme pour la rédaction de textes et la gestion d’une 
messagerie électronique. 
Eine Erwachsenenbildnerin lernt Ihnen, die Maus und die Tastatur, Windows, Word und eine E-Mail 
Adresse zu nützen.

Yes you can ! - Femmes et gestion administrative 

Un cours pour permettre à toute femme d’être à l’aise avec les démarches administratives usuelles, 
déclaration d’impôts, budget, droit et assurances sociales, prévoyance professionnelle et gestion de 
l’épargne.

Rencontres
 
Duo - Accompagnement de femme à femme
Duo - Coaching von Frau zu Frau

Ce projet de mentorat invite des femmes d’ici à soutenir durant une année des femmes d’ailleurs 
dans leur quotidien (pratique de la langue, insertion professionnelle, etc.). Depuis 2011, une nouvelle 
formule incite à un échange intergénérationnel entre maman et grand-maman.
Dieses Mentoring-Projekt fordert Frauen von hier dazu auf, neuzugezogene Frauen während eines 
Jahres, in ihrem Alltag zu begleiten. (Praktizieren der Sprache, Unterstützung bei der beruflichen 
Eingliederung, etc.). Seit 2011, wird auch eine generationenübergreifende Variante des Projektes 
angeboten, zwischen Mutter und Grossmutter.

 Conseils

 espacefemmes.job -       
 service de consultation    
 Vie professionnelle

Conseil professionnel : bilan 
professionnel, dossier de can-
didature, reprise d’une activité 
lucrative, conciliation travail-fa-
mille… + deux ordinateurs à dis-
position.
Conseil juridique : licenciement, 
mobbing, salaire non versé, ma-
ternité et travail…

 frauenraum.job - 
 Beratungsstelle 
 Berufsleben

Berufsberatung : Wiedereins-
tieg ins Berufsleben, Bilanz 
der eigenen Kompetenzen, 
Vereinbarkeit Familie-Beruf, 
Lebenslauf und Bewerbungss-
chreiben… + zwei Compute-
rarbeitsplätze zur Verfügung. 
Juristische Beratung : Kündi-
gung, Mobbing, ausbleibende 
Lohnzahlung, Mutterschaft und 
Arbeit… 

 Service de
 consultation 
 juridique Vie 
 familiale

Séparation, divorce, droits de 
garde et de visite, pensions ali-
mentaires…

 Rechtsbera-
 tungsdienst 
 Familienleben

Trennung, Scheidung, Bewa-
chung und Rechte des Kin-
derbesuchs, Alimente…

 

 CONTACT
 KONTAKT

Renseignements 
et inscriptions: 
hans-fries 2, 1700 Fribourg 
026 424 59 24
www.espacefemmes.org 
www.frauenraum.org
info@espacefemmes.org 
info@frauenraum.org

Horaires du secrétariat: 
9-12h et 14-17h REN-
SEIGNE

Direction de la sécurité et de la justice DSJ
Sicherheits- und Justizdirektion SJD

Le Bureau fédéral de l’égalité entre femmes et hommes soutient le service de consultation 
dans le cadre des aides financières prévues par la loi sur l’égalité.

Das Eidgenössische Büro für die Gleichstellung von Frau und Man unterstütz 
den Beratungsdienst mit den im Gleichstellungsgesetz vorgesehenen 

finanziellen Beiträgen.



Un lieu… 
de rencontre, de conseil, 
d’information et de formation 
pour les femmes suisses 
et immigrées

JANVIER-JUIN 2012PROGRAMME SEMESTRIEL

hans-fries 2   1700 Fribourg   026 424 59 24
www.espacefemmes.org   www.frauenraum.org   info@espacefemmes.org   info@frauenraum.org

30 femmes s’affichent contre le 
racisme
Ouvrez l’œil le 7 mars et découvrez, lors des 8 et 
21 mars, ce projet réalisé cet automne en coulisses 
par espacefemmes.

EDITORIAL

Une année d’actions vient de passer, où nous fêtions les 40 
ans du droit de vote des femmes, les 30 ans de l’article consti-
tutionnel d’égalité entre les sexes et les 20 ans de la Grève des 
femmes. Sur cette première page, découvrez une rétrospec-
tive des activités menées par espacefemmes à cette occa-
sion. Peut-être vous verrez-vous sur un cliché et continuez à 
vous engager pour plus d’égalité dans notre société ! 

Direction de la santé et des affaires sociales DSAS
Direktion für Gesundheit und Soziales GSD

espacefemmes.org

01062012

14 juin 2011 14 juin 2011

8 mars 2011 - Mardi gras

Vernissage de l’exposition 
« Art de la plume » - L’histoire des femmes 

Elections cantonales et nationales

Dans les pages sui-
vantes, vous trouvez 
les activités liées au 
domaine professionnel 
en gris, le projet santé 
en framboise et les 
événements en rose 
clair. Les rencontres 
de conversation sont 
en framboise clair. Die 
rosaroten Texte sind 
die Deutschsprachigen 
Aktivitäten. 


