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Feministyczny Marzec w Autonomii

2026-02-23

Z okazji Dnia Praw Kobiet Fundacja Autonomia zaprasza kobiety* na bezptatne i dostepne warsztaty, ktéore
wzmocnia ich zasoby w walce o prawa, sprawiedliwos¢, wolnos¢ i w codziennym stawianiu oporu
nieréwnosciom. Wierzymy, ze sita, sprawczosc i solidarnos¢ rodza sie z wiedzy, praktyki i wspdélnego
doswiadczenia - dlatego, jak co roku, proponujemy réznorodne wydarzenia rozwijajace asertywnosg,
samoobrone i samostanowienie.

Tradycyjnie juz spotykamy sie niemal przez caty miesigc - zarowno na zywo w Krakowie, jak i online.
Zapraszamy wszystkie kobiety*, ktore chca wzmocni¢ swoja odwage, odzyskac poczucie wptywu i
rozwija¢ praktyczne umiejetnosci wyprzedzania i reagowania na przemoc i dyskryminacje.

Spotkajmy sie marcu - by by¢ silniejsze, bardziej solidarne i bezpieczniejsze.

e 7-8 marca 2026 zapraszamy na warsztaty WenDo z samostanowienia, asertywnosci i
samoobrony.

W kolejnych dniach marca, zapraszamy na dwa warsztaty online z samostanowienia, samoobrony i
asertywnosci bazujgce na metodologii WenDo ,,Nie znaczy nie i tylko tak znaczy tak”, ktére
odbeda sie w dwdéch grupach:

e 17 marca 2026 - warsztat dla Grupy |, dedykowanej kobietom* Gtuchym (z ttumaczeniem
na/z/ Polski Jezyk Migowy PJM)

e 24 marca 2026 - warsztat dla Grupy Il, ogdéinej (bez ttumaczenia n/z PJM) - tu zapraszamy
m.in. kobiety* z niepetnosprawnosciami narzadéw ruchu oraz chorobami przewlektymi

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy. Ponizej szczegbty.
WenDo - samostanowienie, asertywnosc i samoobrona dla kobiet*
Wez udziat w warsztacie jesli chcesz:

e wzmocnic sie - doswiadczy¢ wtasnej sity (szeroko rozumianej),

rozwijac¢ poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci oraz utatwi¢ sobie podejmowanie decyzji,
podnies¢ Swiadomos¢ swoich mocnych stron i posiadanych zasobéw,

podnies¢ umiejetnosci w zakresie komunikacji i ¢wiczy¢ zachowania asertywne,

poznac techniki samoobrony fizycznej (ciosy, kopniecia, uwolnienia), dzieki ktérym bedziesz
lepiej wiedziec jak sie bronic,

rozwing¢ umiejetnosci rozpoznawania sytuacji przekraczania granic i przemocy werbalnej,
fizycznej, molestowania oraz reagowania na nie,

e odzyskac energie i Swietnie spedzi¢ czas,

e praktykowac solidarnos¢ i wspétdziatanie.

WenDo - Metoda stworzona przez kobiety, dla kobiet*!
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To jedyna w Polsce metoda samoobrony dla kobiet i dziewczyn tgczgca aspekty fizyczne i psychiczne.
Warsztat trwa 12 godzin zegarowych, odbywa sie w matych grupach, dostosowany do réznych stopni
Sprawnosci.

Prowadzenie: Arina Shadiy i Agata Teutsch - certyfikowane trenerki WenDo

Termin: 7 i 8 marca 2026 (sobota i niedziela) - warsztat trwa dwa dni i stanowi catosc¢.
Godziny: 10:00 - 16:00 (warsztat trwa dwa dni) - tgcznie 12 godzin zegarowych/16 godzin
lekcyjnych.

Udziat w catosci warsztatu jest wymagany - nie ma mozliwosci dotgczenia w trakcie.

Miejsce: Krakdw, sala znajduje sie na Rynku Gtéwnym i jest dostepna dla oséb poruszajgcych sie na
woézkach. Doktadny adres zostanie podany osobom zakwalifikowanym.

Liczba miejsc jest ograniczona!

Obowiazuja zapisy: Wypetnij formularz zgtoszeniowy i zapoznaj sie z regulaminem. Potwierdzenie
udziatu zostanie wystane po przyjeciu zgtoszenia.

Link do formularza: bit.ly/WenDo_marzec_2026_zgloszenia

Warsztaty online ,,Nie znaczy nie i tylko tak znaczy tak”
Warsztaty online z samostanowienia, samoobrony i asertywnosci bazujagce na metodologii WenDo.

e Grupa | jest dedykowana kobietom Gtuchym (z ttumaczeniem na/z/ Polski Jezyk Migowy
PJM), spotka sie we wtorek 17 marca w godzinach 18:00 - 21:00 - 3 godziny zegarowe.

e Grupa Il - ogdlna (bez ttumaczenia n/z PJM) - tu zapraszamy m.in. kobiety z
niepetnosprawnosciami narzaddéw ruchu oraz chorobami przewlektymi, spotka sie we wtorek 24
marca w godzinach 18:00 - 21:00 - 3 godziny zegarowe.

Warsztaty przeznaczone sa dla wszystkich kobiet*, ktdére chca:

e #wzmocnic sie,

e #odzyskac poczucie wptywu

e #odkry¢ nowe mozliwosci,

e #swobodniej wyrazac swoje zdanie,

e #poznac sposoby opanowania stresu,

» #wiedziec jak skuteczniej chroni¢ sie przed manipulacjami, zaczepkami, krzywdzacymi stowami i
zachowaniami,

e #poczuc sie pewniej i lepiej w swoim ciele, ze sobg,

e #poznac¢ nowe osoby, spedzi¢ dobrze czas, smiac sie, odpoczac.

W ramach warsztatu bedziesz mogta przyjrzec sie swoim potrzebom, interesom i granicom. tatwiej
rozpoznawac ich naruszenia i swobodniej ich broni¢. Bedziemy ¢wiczy¢ asertywng komunikacje i
reagowanie. Podzielimy sie pomystami i doswiadczeniami reakcji i obrony w réznych zyciowych


http://bit.ly/WenDo_marzec_2026_zgloszenia

=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

sytuacjach. Bedziemy pracowac¢ nad skutecznymi strategiami obrony w sytuacjach napasci stownych i
fizycznych, a takze molestowania. Bedziemy dyskutowa¢, analizowa¢ materiaty filmowe i planowadé. W
programie praca z ciatem, oddechem i gtosem/dzwiekiem.

Na warsztatach bazujgcych na metodzie WenDo wychodzimy z zatozenia, ze kazda kobieta* jest
ekspertkg we wiasnej sprawie i moze odnalez¢ sposoby na to, by by¢ bezpieczniejszg i odzyskac
poczucie sprawczosci. Spotkanie z innymi kobietami* daje dodatkowo szanse na poznanie ich

doswiadczen, sposobdw, patentéw i pomystéw. Ale nie dostaniesz nieproszonych ,dobrych rad”.

Prowadzenie: Ewa Rutkowska - certyfikowana trenerka WenDo - samoobrony i asertywnosci dla
dziewczat* i kobiet*, ktéra ukohczyta specjalistyczne miedzynarodowe szkolenie dotyczgce
dostosowania metod feministycznej samoobrony do potrzeb i mozliwosci kobiet z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci.

Ttumaczenie na/z PJM: Joanna Ciesielska i Magda Schromova - ttumaczki z doswiadczeniem w
ttumaczeniu takich zajec.

Liczba miejsc ograniczona do ok. 16. Bardzo nam zalezy na mozliwie bezpiecznej i kameralnej
atmosferze. W przypadku bardzo duzej liczby zgtoszen zaproponujemy dodatkowe terminy.

Obowiazuja zapisy. Wypetnij formularz zgtoszeniowy. Potwierdzenie udziatu zostanie wystane po
przyjeciu zgtoszenia. Warsztaty odbedg sie na platformie ZOOM lub Google meets - osobom
zakwalifikowanym przeslemy link i instrukcje. Sprawdz ponizej warunki organizacyjne i
techniczne.Link do formularza: bit.ly/Nie_znaczy nie_marzec 2026

W trakcie zaje¢ bedziemy korzysta¢ m.in z krétkich filméw-poradnikéw dla kobiet* dotyczacych
ochrony przed przemocg, w Polskim Jezyku Migowym._,Nie znaczy nie! Przewodniczka dla kobiet* z
niepetnosprawnosciami (I bez niepetnosprawnosci)” w PJM lub w wersji PDF:
https://autonomia.org.pl/publikacje/nie-znaczy-nie-przewodniczka-dla-kobiet-z-niepelnosprawnosciami
-i-bez-niepelnosprawnosci/. Zachecamy do ich poznania jeszcze przed zajeciami.

Aby uczestniczy¢ w warsztatach ,,Nie znaczy nie i tylko tak znaczy tak” konieczne beda:

e rejestracja przez formularz, potwierdzona otrzymaniem informacji o zakwalifikowaniu
korzystanie z laptopa lub tabletu (smartfon nie wystarczy) wyposazonych w stuchawki i mikrofon
dobre potgczenie z internetem (umozliwiajgce uruchomienie kamery i funkcji audio)

potgczenie z pomieszczania, w ktérym uczestniczka jest sama i moze sie swobodnie
zachowywac (jesli nie macie takiej mozliwosci - prosimy napiszcie o tym w zgtoszeniu).

Zadanie publiczne wspotfinansowane ze srodkow Miasta Krakowa.
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