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Warsztaty
»SILNIEJSZE | BEZPIECZNIEJSZE"
z samoobrony i asertywnosci
dla kobiet z niepetnosprawnosciami,
bazujace na metodologii WenDo.

Zapraszamy wszystkie osoby, instytucje i organizacje dziatajgce na rzecz oséb
z niepelnosprawnosciami do kontaktu w sprawie warsztatow dla

zorganizowanych grup: pracownic, beneficjentek, klientek, mieszkanek.

Czym s3 warsztaty prowadzone w oparciu o metode WenDo?

Warsztaty z samoobrony i asertywnosci bazujagce na metodzie WenDo s3 dla
wszystkich kobiet, ktére chca:

wzmochni€ sie,

spedzi¢ dobrze czas, Smiac sig, odpoczaé,

poczu¢ sie pewniej i lepiej w swoim ciele, ze sobg,

odkryé nowe mozliwosci,

swobodniej wyrazaé¢ swoje zdanie,

znalez¢é odwage i sposoby reagowania na manipulacje, krepujace
zaczepki, krzywdzace stowa i zachowania,

° odzyska¢ swoj3 site,
° pozna¢ i poéwiczy¢ techniki fizycznej samoobrony,
° poznaé sposoby opanowania stresu i poczucia bezradnosci?

WenDo jest jedyna w Polsce metoda samoobrony i asertywnosci opracowang
przez kobiety i dla kobiet, ktorailaczy metody samoobrony fizycznej i
psychicznej. Umiejetnosci zdobyte na WenDo s3 przydatne zaréwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym.

Kazda kobieta i dziewczynka moze nauczy¢ sie skutecznie broni¢. Nie musisz
mie¢ duzo sily, ani wielkiej sprawnosci. W WenDo oraz w zajeciach
wykorzystujacych metodologie WenDo moga bra¢ udziat kobiety i dziewczynki
o réznych stopniach sprawnosci.

Podczas warsztatéow Uczestniczki biorg udziat w éwiczeniach dot. pracy z
oddechem i glosem, c¢wiczeniach z zakresu efektywnej komunikacji,
symulacjach, dyskusjach w matych grupach i plenarnych, w scenkach. W
zakresie samoobrony fizycznej beda ¢wiczone m.in. ciosy, uwolnienia, bloki.

Mozliwa jest organizacja czesci zajec on-line.

Dla kogo sa warsztaty w projekcie “Nie znaczy nie"?

Warsztaty skierowane s do kobiet z niepetnosprawnoscia: wzroku, stuchu,
ruchu oraz niepetnosprawnoscia intelektualng - staramy sie je organizowac
osobno dla kazdej z grup kobiet, majac jednoczesnie na wzgledzie, ze istnieja
niepetnosprawnosci sprzezone.

Wszystkie warsztaty prowadzone beda w grupach kilkuosobowych.
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lle trwaja warsztaty?

Podstawowa wersja warsztatow trwa 6 godzin zegarowych (najczesciej
realizowanych w ciggu jednego dnia). Mozliwe jest zorganizowanie warsztatu
dluzszego, dwudniowego. Warsztat stanowi catos¢ od pierwszej do ostatniej
godziny, dlatego wymagana jest obecnos¢ na catych zajeciach.

Zajecia moga odbywac sie w dwéch wariantach czasowych (w zaleznosci od
dostepnosci trenerek, przestrzeni czy potrzeb Oséb Uczestniczacych), tj.:
jednodniowy warsztat trwajacy 6 godz.;

warsztat podzielony na dwa 3-godzinne bloki (odbywajace sie dzien po
dniu, albo w innym odstepie czasowym, np. raz w tygodniu);

W indywidualnych przypadkach istnieje mozliwos¢ zrealizowania poszerzonej
wersji warsztatéw (trwajacych okoto 10-12 godzin zegarowych).

W przypadku kazdych warsztatow kwestia dtugosci ich trwania, terminu, oraz

miejsca bedzie uzgadniana indywidualnie z trenerkami oraz koordynatorka
projektu ,Nie znaczy nie”.

Kto poprowadzi warsztaty?

Warsztaty prowadzone beda przez trenerki WenDo - samoobrony i
asertywnosci - ktére dodatkowo odbyly specjalistyczne miedzynarodowe
szkolenia trenerskie z zakresu pracy z kobietami z niepetnosprawnosciami.

Agata Teutsch - certyfikowana trenerka WenDo, antydyskryminacyjna i
antyprzemocowa oraz superwizorka, aktywistka, ekspertka, doradczyni,
autorka publikacji dot. empowermentu, praw kobiet i edukacji
antydyskryminacyjnej. Koncentruje si¢ na wzmacnianiu sily, odwagi,
samodzielnosci myslenia i solidarnosci kobiet i dziewczynek i innych oséb - by
mialy i mieli moc do wyzwalania sie oraz narzedzia do przeciwstawiania si¢
manipulacjom, przemocy i dyskryminacji. Pomystodawczyni i wspéttwoérczyni
Dziewczynskich Centréow Mocy, Akademii Treningu WenDo i in..
Wspétzatozycielka m.in. fundacji Autonomia i Towarzystwa Edukacji
Antydyskryminacyjnej.

Ewa Rutkowska - absolwentka filozofii (UW) i Szkoty Nauk Spotecznych (PAN).
Od 2000 roku pracuje jako nauczycielka filozofii i etyki w gimnazjum (to juz
przesztosé) i liceum, pracowata tez w szkotach z programem Matury
Miedzynarodowej oraz wspoétprowadzita zajecia w ramach Gender Studies i
Gender Mainstreaming IBL a takze w Wyzszej Szkole Pedagogicznej w
Warszawie i w Wyzszej Szkole Europejskiej im. J. Tischnera w Krakowie.
Trenerka samoobrony i asertywnosci dla kobiet i dziewczat (oraz oséb
socjalizowanych do roli kobiety) WenDo - metody przeciwdziatania przemocy
ze wzgledu na pteé. Zwigzana od poczatku jego istnienia z Towarzystwem
Edukacji Antydyskryminacyjnej, obecnie jako cztonkini Zarzagdu. Wspoétautorka
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m.in. poradnika dla nauczycieli i nauczycielek "Réwna szkota - edukacja wolna
od dyskryminacji" a takze raportéow dotyczacych tozsamosci pici, przemocy
wobec kobiet i ptci w edukacji oraz ,,Ré6wnosciowego przedszkola”. Pracuje
takze jako trenerka antydyskryminacyjna i réwnosciowa zaréwno w
organizacjach pozarzadowych jak i instytucjach publicznych.

Destina Kuli§ - pedagozka specjalna, tlumaczka-przewodniczka oséb
gtuchoniewidomych, trenerka aktywnosci i trenerka pracy. Swietnie czuje sie
na sali szkoleniowej. Prowadzi dla kobiet, dziewczynek oraz oséb =z
doswiadczeniem socjalizacji do roli kobiety warsztaty z samoobrony i
asertywnosci WenDo. Mistrzyni Polski w Karate Kyokushin. Pasjonatka
Polskiego Jezyka Migowego. Nadal wierzy, ze moze zmienic¢ swiat i stara sie, to
robi¢ kazdego dnia. Szczesliwa psia mama.

Alina Kula - wspétzatozycielka i cztonkini Zarzadu Fundacji Pozytywnych
Zmian. Organizatorka empowermentowych, muzycznych obozéw dla
nastolatek (Karioka Girls Rock Camp) i kobiet (Pozytywne Zmiany Women's
Rock Camp) w Polsce. Zaangazowana w dzialania zwigzane z
przeciwdziataniem przemocy wobec kobiet. Trenerka WenDo - metody
asertywnosci i samoobrony dla kobiet. Absolwentka Studium Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie.

Olga taniewska (Volha Laneuskaya) - feministka i aktywistka mieszkajaca
obecnie w Biatorusi i pracujagca w organizacji przeciwdziatania przemocy ze
wzgledu na pteé ,Radislava”, absolwentka | ATW 2z najwiekszym
doswiadczeniem (ponad 100 zrealizowanych warsztatéw WenDo), pracuje w
jezyku rosyjskim i biatoruskim.

Zasady udziatu w zajeciach ,,Silniejsze i bezpieczniejsze”

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach ,Silniejsze i bezpieczniejsze” jest
zapoznanie sie i przestrzeganie niniejszych zasad:

1. W warsztatach WenDo oraz warsztatach wykorzystujacych metodologie
WenDo moga uczestniczy¢ kobiety i dziewczeta oraz inne osoby socjalizowane
do roli kobiety z niepelnosprawnosciami lub z chorobami przewlektymi (nie
potrzebujemy oficjalnych dokumentéw).

2. Sytuacje, w ktorych w jednym warsztacie zamierzajg wzig¢ udziat osoby
pozostajgce w istotnych i hierarchicznych relacjach (pracownice i przetozone,
nauczycielki i uczennice), powinny by¢ zgtaszane i konsultowane z prowadzaca.
3. Warsztat stanowi catos¢ od pierwszej do ostatniej godziny, dlatego
wymagana jest obecnosé na catych zajeciach. W trosce o najwyzsza jakosé¢
warsztatow prosimy o przybycie na minimum 10 minut przed planowanym
poczatkiem zajec¢.

4. Warsztat odbywa sie w matych grupach: od 5 do 10/12 oséb.

5. Osoby uczestniczace w warsztacie biorg catkowita odpowiedzialnos¢ za
stan swojego zdrowia fizycznego i emocjonalnego.
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6. Problemy zdrowotne i fakt bycia w cigzy trzeba zgtosi¢ przed
warsztatem. Jesli w trakcie zaje¢ pojawia sie zte samopoczucie, nalezy o tym
poinformowac osobe prowadzaca.

7. W warsztatach moga uczestniczyé jedynie osoby nie bedace pod
wpltywem jakichkolwiek substancji zmieniajagcych swiadomosé¢ (alkohol,
narkotyki, silne leki).

8. Osoby w trakcie leczenia psychiatrycznego, osoby, ktére ostatnio
przezyly kryzys emocjonalny lub choruja na depresje, powinny poinformowac
o tym prowadzaca, a swojg decyzje o udziale w warsztacie WenDo lub
warsztacie wykorzystujgcym metodologie WenDo skonsultowaé z lekarka/zem
prowadzaca/ym lub psychoterapeut/k/g. Konsultacje zalecamy wszystkim
osobom, ktére maja watpliwosci co do tego, jak warsztaty moga wptynaé naich
stan.

9. W czasie warsztatéw, osoby uczestniczace majg prawo odmoéwié
odpowiedzi na pytania oraz odmoéwié¢ wudzialu w proponowanych
éwiczeniu/éwiczeniach.

10. W przypadku rezygnacji z uczestnictwa w warsztacie organizatorka lub
uczestniczka zobowigzana jest poinformowac Autonomie jak
najszybciej droga mailowa na adres: fundacja@autonomia.org.pl

1. Zgtoszenie udzialu w warsztatach jest rownoznaczne z przyjeciem do
wiadomosci i zaakceptowaniem niniejszych warunkéw uczestnictwa.
12. Autonomia dotozy wszelkich staran, aby warsztat odbyt sie zgodnie z

zalozeniami oraz programem. Niemniej jednak fundacja nie odpowiada za
zmiany wprowadzone w przypadku wystapienia sity wyzszej (rozumianej jako
nagte, nieprzewidziane okolicznosci o charakterze zewnetrznym), ktéra moze
spowodowaé, ze realizacja warsztatu ,Silniejsze i bezpieczniejsze” moze byé
utrudniona lub wrecz niemozliwa. O wszelkich zmianach oraz konkretnych
powodach ich wprowadzenia powiadomimy Osoby Uczestniczace w przeciggu
48 godzin od zaistnienia stanu sity wyzszej droga mailowa (na adresy mailowe
podane w formularzu zgtoszeniowym).

13. Ze wzgledu za zaistniatag sytuacje epidemiczna, w fundacji Autonomia
oraz w salach wynajmowanych na warsztaty zostaty wprowadzone specjalne
srodki bezpieczenstwa. Podczas trwania warsztatu, wszystkie osoby
zobowigzane s3 do przestrzegania zasad higieny i bezpieczenstwa sanitarno-
epidemiologicznego, w tym do:

o dezynfekcji rgk przed wejsciem do przestrzeni, gdzie odbywac¢ sie beda
warsztaty;

o ograniczenia przemieszczania sie po budynku do toalet i przestrzeni,
gdzie odbywac sie beda warsztaty;

o zachowania odlegtosci pomiedzy pozostatymi osobami uczestniczacymi
w warsztacie co najmniej 1,5 m (nie dotyczy oséb zamieszkujacych wspaélnie);

o zakrywania ust i nosa podczas trwania catosci warsztatéw;

o ptrzedstawienia certyfikatu szczepienia przeciwko COVID-19

o wyrazenia zgody na pomiar temperatury;

o wypelnienia oswiadczenia o stanie zdrowia przed rozpoczeciem
warsztatow.

Podczas warsztatow fundacja zapewni kazdej Osobie Uczestniczacej oraz
trenerce srodki ochrony osobistej.

ul. Konrada Wallenroda 55/75 (+48) 51547 66 59 autonomia.org.pl NIP 6792948461 | KRS0000286784
30-867 Krakow fundacja@autonomia.org.pl fb.com/autonomia.fundacja Pekao S.A. 671240 4650 11110010 4204 4254



AUTONOMIA.

SOLIDARNOSC

Szczegétowy regulamin bezpieczenstwa sanitarno-epidemiologicznego
zostanie udostepniony Osobom Uczestniczagcym do zapoznania sie
kazdorazowo przed rozpoczeciem warsztatow.

Zasady dot. ochrony wizerunku i danych osobowych

Osoby biorgce udzial w warsztatach wyrazajg zgode na utrwalanie ich
wizerunku podczas warsztatu, w celach dokumentacji i/lub promocji pod
warunkiem, ze zdjecia, filmy, nagrania audio i inne beda wykonywane po
uzyskaniu zgody uczestniczek i prowadzacych.

Osoby bioragce udziat w warsztatach zgadzaja sie na przetwarzanie ich danych
osobowych przez fundacje Autonomia, z siedzibg w Krakowie, ul. Konrada
Wallenroda 55/75 w rozumieniu Ustawy o ochronie danych osobowych z 29
sierpnia 1997 r. na potrzeby realizacji konkretnego warsztatu. Zbieranie danych
osobowych odbywa sie na zasadach pelnej dobrowolnosci. Kazda osoba ma
prawo zgodnie z Ustawa o ochronie danych osobowych prawach: do wgladu do
witasnych danych, ich poprawiania i usuniecia z bazy danych osobowych.
Autonomia oraz poszczegoélne osoby prowadzace warsztaty na zlecenie
Autonomii nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne negatywne
konsekwencje niezastosowania sie do powyzszych zasad.
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