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WenDo to w polskim ttumaczeniu ,Droga Kobiet” (od
angielskiego ,women” i japonskiego ,-d56"). Jest to metoda
opracowana przez kobiety i dla kobiet, ktéra tqczy
elementy asertywnosci, samoobrony psychicznej i fizyczne;j.
Podczas warsztatéw dziewczeta uczg sie jak skutecznie
dba¢ o siebie, jak reagowa¢ na rézne formy przekraczania
swoich granic, na przemoc psychicznqg i fizyczng.

WenDo jako metoda asertywnosci przekazuje wiedze na
temat skutecznych metod komunikowania sie i wyrazania
wlasnych potrzeb, emociji, zdania.

Jako metoda samoobrony psychicznej pokazuje
mechanizmy spoteczne i psychologiczne, zachodzgce w
sytuacjach naruszania granic, dyskryminacji i przemocy ze
wzgledu na ple¢.

Jako metoda samoobrony fizycznej, WenDo dostarcza
dziewczetom praktycznych umiejetnosci pozwalajgcych na
skuteczng obrone w razie fizycznego zagrozenia.

Warsztaty realizowane sq w grupie dziewczqt, aby
uczestniczkom latwiej bylo rozmawia¢ o sytuacjach
naruszania granic oraz swoich doswiadczeniach w zakresie
wyrazania potrzeb i asertywnosci, a takze wykonywa¢
¢wiczenia fizyczne zwigzane z samoobrong.



GELE

Celem warsztatéw jest wzmacnianie w uczestniczkach
poczucia pewnosci siebie, wlasnej wartosci i sprawczosci
oraz dostarczenie im konkretnych narzedzi z zakresu
komunikacji i samoobrony, ktére pomogqg im budowa¢
bezpieczne relacje z innymi ludzmi.

GRUPA DOGELOWA

Warsztaty skierowane do dziewczynek, uczennic szkot
podstawowych i ponadpodstawowych i podopiecznych
instytucji wspierania rodziny, POW, MOS, MOW. Grupy
rekrutowane z réznych klas / grup obejmujq roczniki w
rozpietosci do 3 lat, to jest: 7-9 r.z. (lub klasy I-111), 10-12
rz. (lub klasy IV-VI), 13-15 r.z. (klasy VII-VIII), 16-18 r.z.
(klasy I-1I lub 111-V szkoty $redniej). Poruszane tematy i
poziom zlozonosci poszczegdlnych éwiczen dostosowany
jest do danej grupy wiekowej. Warsztaty trwajg 16 godzin
dydaktycznych, moze w nich uczestniczy¢é maks. 10-12 oséb
(w zaleznosci od grupy wiekowej). W klasach mtodszych
warsztaty roztozone sq na 3-4 spotkania, w starszych na
dwa spotkania.



KORZYSCI

Dzieki udziatlowi w warsztatach uczestniczki:

wzmacniajq swojg pewnos¢ siebie, poczucie wlasnej
wartosci i sprawczosci;

rozwijajqg $wiadomos¢ wlasnego ciata i jego granic,
uczq sie jak zadba¢ o swoje potrzeby zwigzane z
poczuciem bezpieczenstwa;

rozwijajqg swoje kompetencje komunikacyjne,
umiejetnosci zwigzane z reagowaniem na naruszenie
ich psychicznych granic, agresje werbalng, przemoc
psychiczng;

uczq sie definiowa¢ wlasne granice i reagowa¢

na ich naruszenie na tyle wczesnie, by zatrzyma¢
narastajgcq agresje ze strony napastnika i zmniejszy¢
prawdopodobienstwo ataku fizycznego;

uczq sie radzenia sobie ze stresem w sytuacji
naruszenia granic lub fizycznego zagrozenigq,
przelamujq wlasne stereotypy i obawy dotyczgce
stawiania granic, krzyku i stosowania technik
samoobrony fizycznej;

nabywajg praktycznych umiejetnosci pozwalajgcych
na skuteczng obrone w razie fizycznego zagrozenia.



METODY PRAGY

Warsztat jest prowadzony metodami aktywnymi z
uwzglednieniem mozliwosci i potrzeb danej grupy z
zastosowaniem réznorodnych technik, takich jak:

* bajka terapeutyczna,

« ¢wiczenia projekcyjne,

» ¢wiczenia komunikacyijne,

» dyskusje w parach, podgrupach i na forum,

+ elementy dramy,

» ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczenia gtlosu,

» ¢wiczenia samoobrony fizycznej: ciosy, kopniecia,
uwolnienia.

KOMPETENGJE KLUGZOWE

Warsztaty WenDo realizujg kompetencje kluczowe w
obszarze spotecznym poprzez:

* rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego
porozumiewania sie w sytuacjach trudnych,
* rozwijanie umiejetnosci wyrazania wiasnego zdania,



rozwijanie umiejetnosci asertywnych,

rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i
frustracjq,

rozwijanie $wiadomosci podstawowych poje¢
dotyczqcych réwnosci pici i niedyskryminacii,
rozwijanie $wiadomosci w zakresie tego, w jaki sposéb
mozna zapewnié sobie optymalny poziom zdrowia
fizycznego i psychicznego.
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