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Fundacja na rzecz Réznorodnosci Spotecznej (FRS) serdecznie zaprasza na

Warsztat z samoobrony i asertywnosci WenDo
dla asystentek miedzykulturowych i romskich oraz pomocy nauczyciela

Forma: stacjonarna, w Warszawie (doktadny adres przeslemy przyjetym osobom)
Termin: 12-13 kwietnia 2025 (sobota - niedziela)
= 12 kwietnia 2025 (sobota) g. 10:00 - 16:30
= 13 kwietnia (niedziela) g. 9:00 - 15:30.
Zgtoszenia: Prosimy o zgtoszenia, tylko w wypadku mozliwosci udziatu w oba dni. Szkolenie
skierowane jest do oséb, ktére nigdy wczesniej nie uczestniczyty w WenDo.

Zgtoszenia przyjmujemy do 31 marca 2025 (poniedziatek) do g. 12:00 za pomocg
formularza: https://forms.gle/aeV3JLhYeq88ZGG16 Potwierdzenie przyjecia na

warsztat wyslemy mailem do 1 kwietnia 2025 (piagtek) do g. 18:00.

Opis warsztatu:

WenDo to w polskim ttumaczeniu ,,Droga Kobiet”. WenDo jest jedyng w Polsce metodg samoobrony i
asertywnosci opracowang przez kobiety i dla kobiet*, ktéra faczy samoobrone fizyczng i psychiczna.
Umiejetnosci zdobyte na WenDo sg przydatne zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. WenDo
jest rowniez metodg powstrzymywania i zapobiegania przemocy wobec dziewczynek i kobiet.
Podczas warsztatu wezmiesz udziat w ¢wiczeniach dotyczacych pracy z oddechem i gtosem,
¢wiczeniach z zakresu efektywnej komunikacji, symulacjach, dyskusjach i scenkach. W zakresie
samoobrony fizycznej éwiczymy m.in. ciosy, kopniecia, uwolnienia, bloki, krzyk. WenDo to nie
gimnastyka ani WF! :)

Jesli chcesz:

= poczu¢ moc, odzyskac site, uwolnic gtos;

= przestaé czué sie bezradng i bezbronng wobec atakéw stownych i fizycznych w miejscach
publicznych, na ulicy, w szkole, w pracy, w domu;

= doswiadczy¢ wtasnej sity fizycznej, uwolni¢ swdéj oddech i gtos, wyrazniej dostrzec swoje
mozliwosci i zasoby, odzyskaé poczucie wptywu;

= mie¢ wiekszg jasnos¢ kiedy przekraczane sg Twoje granice i wiedzie¢ co robi¢ w takich
sytuacjach;

= wprost stawiac granice, mowic o tym czego sobie zyczysz, a czego nie;

= swobodniej wyrazac swoje opinie;

= |epiej “dogadywad” sie z bliskimi, osobami z pracy, szkoty;

= wzmochic¢ swojg asertywnos¢;

= tatwiej podejmowad decyzje — te drobniejsze i bardziej powazne;

= pozby¢ sie poczucia winy i wstydu — takze wtedy kiedy stajesz w swojej obronie;

= umiec sie broni¢ w sytuacjach ataku/napasci.

Szkolenie poprowadzi Olga taniewska: feministka, certyfikowana trenerka metody feministycznej
samoobrony i asertywnosci WenDo dla kobiet* i dziewczyn*, trenerka antydyskryminacyjna.
Wspdtprowadzaca Akademii Treningu WenDo 2 (dla oséb polskojezycznych) i Akademii Treningu
WenDo 3 i 4 (dla oséb ukraifiskojezycznych).
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Informacje organizacyjne: Osobom uczestniczagcym spoza Warszawy oferujemy nocleg ze $niadaniem
(dwa dni szkolenia - dwie noce) oraz zwrot kosztéw podrdzy transportem publicznym (druga klasg).

Zaswiadczenia: Osoby, ktére wezmga udziat w catym szkoleniu, otrzymajg zaswiadczania w ciggu 2
tygodni od zakonczenia szkolenia.

Kontakt: Martyna Tokarska, rekrutacia@ffrs.org.pl (W tytule maila prosimy wpisaé: Szkolenie “Jak
wspierac¢ dzieci i mtodziez romska w szkole”), tel. i WhatsApp +48 508920722

Regulamin udziatu w warsztacie WenDo:

1. W warsztatach WenDo mogg uczestniczy¢ kobiety i dziewczeta oraz inne osoby socjalizowane
do roli kobiety / z doswiadczeniem zycia jako kobiety.

2. Warsztat stanowi catos$¢ od pierwszej do ostatniej godziny, dlatego wymagana jest obecnos¢
na catych zajeciach. Przyjdz na zajecia minimum 15 minut przed planowanym poczatkiem
zajec. Nie ma mozliwosci dofaczenia do zajeé po uptywie dwdch pierwszych godzin warsztatu.

3. Uczestniczgc w warsztacie bierzesz catkowita odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia
fizycznego i emocjonalnego.

4. Jesli masz problemy zdrowotne albo jestes w cigzy - zgtos to prowadzacej przed warsztatem.
Jesli w trakcie zajeé Zle sie poczujesz, poinformuj o tym osobe prowadzaca.

5. W warsztatach nie mogg uczestniczy¢ osoby bedgce pod wptywem jakichkolwiek substancji
zmieniajacych swiadomos¢ (alkohol, narkotyki, silne leki).

6. Jesli jestes w trakcie leczenia psychiatrycznego, przezytas ostatnio kryzys emocjonalny lub
chorujesz na depresje, poinformuj o tym prowadzaca, a swojg decyzje o udziale w warsztacie
WenDo skonsultuj z lekarka/zem prowadzacg/ym lub psychoterapeut/k/3. Konsultacje
zalecamy wszystkim osobom, ktére majg watpliwosci co do tego, jak warsztaty mogg wptynac
na ich stan.

7. Udziat w ¢wiczeniach i aktywnosciach podczas WenDo jest dobrowolny. Masz prawo odméwic
udziatu w proponowanych ¢wiczeniach.

8. FRS oraz poszczegdlne osoby prowadzgce warsztaty na zlecenie FRS nie ponoszg
odpowiedzialnosci za ewentualne negatywne konsekwencje niezastosowania sie do
powyzszych zasad.

Szkolenie jest realizowane w ramach projektu ,,Strengthening the role of cross-cultural assistants for
quality education of children and youth with migrant background”, finansowanego ze srodkow
Humanitarian Fund przekazanych przez Save the Children International Polska.



