MIEJSKI OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W LUBLINCU

Jaka jest Droga Kobiet ? czyli podsumowanie
warsztatow ,,WenDo"” realizowanych w ramach
projektu ,NIEzalezna Kobieta”

Stowarzyszenie ,Ztote Lata” dziatajace przy Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej w Lublincu w procedurze ,Matego Granta”
otrzymato dotacje z Urzedu Miejskiego w Lublificu na realizacje projektu pt. ,NIEzalezna Kobieta”, ktéry wpisywat sie w
dziatania tegorocznej Lublinieckiej Kampanii , 16 dni przeciw przemocy”. W ramach projektu w dniach: 18 i 19 listopada 2023
roku odbyto sie szkolenie ,WenDo" dla 16 kobiet, ktére byto prowadzone przez certyfikowang trenerke Panig Agnieszke Biele
i miato na celu nauke technik samoobrony i asertywnosci.

»,WenDo"” oznacza w polskim ttumaczeniu ,Droga Kobiet” (od angielskiego ,women” i japonskiego ,-do”). Nazwa ta definiuje
sens catej metody - oparta jest ona na doswiadczeniu kobiet w kontekscie spoteczno-kulturowym w jakim zyja kobiety

i stuzy¢ ma wtasnie kobietom. Jest to jedyna w Polsce metoda samoobrony i asertywnosci opracowana przez kobiety i dla
kobiet, ktéra tgczy metody samoobrony fizycznej i psychicznej. Omawiane na zajeciach sytuacje byty bezposrednio zwigzane
z prawdziwym, zywym do$wiadczeniem kobiet, zwigzanym z naruszaniem ich granic - zaréwno fizycznych, jak

i psychicznych.

Dzieki szkoleniu kobiety poznaty rézne mozliwosci reakcji w sytuacji zagrozenia, nauczyty sie wyznaczac granice, ktérych nie
pozwola przekroczy¢. Uczestniczki dowiedziaty sie, ze w sytuacji zagrozenia, intuicja wskaze im rozwigzanie, ktére bedzie
odpowiednie w danej chwili, samodzielnie wyznaczyty cele, ktére chcg osiggnac na szkoleniu, okreslity przeszkody, ktére
utrudniaja ich realizacje i wskazaty co dodaje sity i mobilizuje je do dziatania w zyciu. Panie nabraty przekonania o wtasnej
sprawczosci i mozliwosci wyboru wsréd wielu réznych rozwigzahn w sytuacji zagrozenia, do ktérych nalezy m. in. proszenie o
pomoc, szukanie wsparcia, ,technika zdartej ptyty”, ,krzyk” itp. Podczas szkolenia uczestniczki dowiedziaty sie, ze wielu
sytuacjom mozna zapobiec przez uprzedzenie ataku i przybranie postawy obronnej. Podczas ¢wiczen fizycznych przekonaty
sie, ze w ich rekach drzemie sita, ktéra pozwoli im obroni¢ sie samodzielnie i poczu¢ sie bezpiecznie. Poznaty i prze¢wiczyty
podstawowe techniki obrony przed napastnikiem. Na koniec spotkan mogty wyciszy¢ sie podczas relaksacji i nabrac
przekonania o wiasnym bezpieczenhstwie. Uczestniczki udziat w warsztatach ,,WenDO” ocenity jako przydatny i pomocny w
zyciu, wzmochity poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci oraz zdobyty umiejetnosci asertywnego zachowania i obrony
wtasnych granic.
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