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»WeCircle - kobiece kregi jako metoda
wspolnego wzrastania i wzmacniania
odpornosci psychicznej”

9-15.09.2025 / Kamien, Polska

L WeCircle - xiHoul kona sk crnoci6
CMNIJIbHOMO 3PpOCTaHHA Ta 3MILHEHHS
MCUXONTOTTYHOI CTIMKOCTIL.”

9-15 BepecHs, 2025 poky
MicueBicTb KaMeHb, [NMonbLa



Projekt byl skicrowany do mlodych kobict z Polski i
Ukrainy.

Promowal ide¢ kobiecych kregow jako narzedzia
wzmacniania odpornosci psychicznej oraz budowania
wspolnoty.

Uczestniczki mogly doswiadczy¢ mocy spotkan w
kregu, a takze nauczy¢ si¢, jak samodziclnie
organizowac i prowadzi¢ tego typu spotkania w swoich
spolecznosciach.

W ramach projektu kobiety poznaly podstawy
tworzenia i prowadzenia kregdw poprzez praktyczne
doswiadczenic - wrzicly udzial w  warsztatach
poswicconych m.in. pracy z kartami metaforycznymi,
Kregowi Marzen oraz innym metodom wspicrajacym
gleboka refleksje i komunikacje.

Oprocz — warsztatow — rozwijajacych  kompetencje
liderskic i emocjonalne, program obejmowal réwnicz
dzialania integracyjne, wyprawy w natur¢ i zaj¢cia
relaksacyjne.

Dodatkowym clementem projektu byla
micdzykulturowa  wymiana  do$wiadczen,  ktéra
umozliwila uczestniczkom lepsze  poznanie  kultur
polskicj i ukrainskiej. Wspolne spotkania i rozmowy
sprzyjaly glebszemu zrozumiceniu sicbiec nawzajem.

ROWNOSC, OTWARTOSC, GEEBIA
PEYNNOSC, AUTENTYCZNOSC ...

NASTAWIENIE NA STAWANIE WE
WLASNEJ MOCY.

MpoexkT 6yB CNPAMOBAHUA O MOAOAUX XKIHOK 3
MonbLy Ta YKpaiHu.

BiIH nonynspu3yBaB 14€0  XKIHOYMX KT SK
IHCTPYMEHTY 3MILHEHHS NCUXONOrIYHOI CTINKOCTI Ta
nob6yA0BW CNIIBHOTW.

YyacHULI Manuv 3Mory BIZUYTW CUY 3yCTPIYEN Y KO,
a TaAKOX HaBUUTMCA CaMOCTIMHO OpraHI3oByBaTU i
NPOBOAUTM TaKOro TUMY 3yCTPIYUI Y CBOiX FpOMajax.

Y MeXax MPOEKTY XIHKW 03HaOMUANCS 3 OCHOBaMM
CTBOPEHHS Ta BeAEHHSA KI 4epe3 MNPaKTUYHN
AOCBIA:  B3A/AM  y4yacTb Yy  MaiicTep-knacax,
NPUCBAYEHMX, 30KpemMa, poboTi 3 MeTabopUYHUMU
kKapTamu, Konom Mpili Ta IHWKM MeToAaMm, Lo
CNPUANN FINB60KIN pednekcli n KOMYHIKaLi.

OKpIM MalicTep-KnaciB, ikl pO3BMBaAn NIAEPCbKI Ta
eMOL|IHI KoMneTeHLi, nporpama Takox
OXOMn/toBana IHTErpauiiHi  3axo4n, MoXoAM Ha
NpUpPOoAY Ta penakcauiliiHi 3aHSTTS.

JofaTKOBUM €1eMEeHTOM MPOEKTY 6yB
MIKKYNBTYPHWIA O6MIH AOCBIAOM, SIKUIA AaB 3MOry
yYaCHULUSM KpaLle Ni3HaTU NOobCbKY Ta YKPaiHCbKY
KynbTypu. CriibHI 3ycTplyl Ta PO3MOBU CNPUSU
FNMM6LIOMY B3aEMOPO3YMIHHIO.

WeCircle to projekt integracyjny dla mlodych kobict z Polski i Ukrainy.

Bardzo zalezalo nam na stworzeniu bezpiecznej przestrzeni, w ktorej uczestniczki
beda mogly odczu¢ silne oddzialywania wspoélnoty, wzmocni¢ swoja odpornosé
psychiczna, poglebic oddech, nauczy¢ si¢ w jaki sposob pracowac w formule kregu,

ale takze, po prostu odpoczac.

WeCircle - e IHKN3UBHUIA MPOEKT AN MONOANX XKIHOK 3 MoAbLLyl Ta YKpaiHW.

Mu fy>ke XOTIIN CTBOPUTW 6e3neYHnii NpocTIp, Ae YYaCHMULI MOrKn 6 BIAYYTU

CUNBHWIA BAAVB CAIBHOTU, 3MILHUTU MCUXONOTIYHY CTIKICTb, MOrIN6UTA 4
ANXAHHS, HABUMTUCSA NPaLIOBATLX Y KOJII, @ TAKOX MPOCTO BIAMOUNTU.



REFLERSIE UCZESTNICZER
PO PROJERCIE:
LLlo AymMaloTb yYyacHML|
Npo uen NpoeKT:




otwartosc,
plynnosc,
autentycznos¢, czas dla
ciala rano i wieczorem.
Czas wolny. Nastawicnic
na stawanic we wlasne;
mocy.”

,, ROWNOSC,

glebia,

,Najbardziej podobalo mi
sic to, 7€ mimo, 7€

pracowalySmy na
glebokim poziomie, bylo
tez duzo Smiechu.”
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PiBHICTb,  BIAKPWTICTb,
rnnburHa, MNAVNHHICTb,
aBTEHTUNYHICTb, Yac And
Tina BpaHLUi Ta BBeYepi.

BinbHNI yac.
30cepesKeHicTb Ha
BJ1IACHI Cui.

HanbinbLue MEHI
cnopgobanoca Te, WO,

He3BaXaruun Ha Te, Lo
MW  NpautoBannm  Ha
rMMOoKOMY PIBHI, 6yno
TaKoX 6araTo CMIXxy.
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,Podobalo mi sic tez to, ze
moglySmy zawsze wyjsc,
7¢ byl dwor i pickna

pogoda, 7€ byly
zwierzeta.”
,,Chcialabym wyrazi¢

swoja  wdziecznos¢  za
starannic zaplanowany i
przeprowadzony  wyjazd.
Brakuje mi slow, aby
opisa¢  emocje, jakie
towarzyszyly mi podczas 7
dni zanurzenia sic w zyciu
kazdej z uczestniczek i
wnioski, jakie z tego
wynioslam.

Serdecznie  dzickuje za
mozliwosS¢ uczestniczenia
w tak zmieniajacym Swiat
projekcie!”
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MeHI TakoXx nojobanocs,
O MW 3aBXAW MOrAu
BUATW HaA BYIULUO, LLO
6yB ABIp | rapHa noroAa,
LLLO 6y TBAPUHN.

Xo4y BWC/IOBUTU CBOHO
BAAYHICTb 3@ peTesibHO
CMJIaHOBaHUM Ta
npoBefeHnY peTpwurT.
Cni b6pakye L1106
onucaTu OTPUMaH]
emMouli BlA4 7 AHIB
3aHYpPEeHHA B  XXUTTH
KOXHOI  yyacHuUl Ta
IHCAWTIB OTPUMAaHUX BIA
TOrO.

LLinpo AAKYHO 33
MOXX/IMBICTb 6yTU
yYaCHVLLEH TaKoro
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"Twoja obecnos¢ dla innych jest cenna. Twoja historia moze
otworzy¢ komus oczy, zainspirowa¢ do zmiany"

Katarzyna Chwala

"Balua npucyTHICTb AN4 iIHWWX € LwiHHOo. Balla icTopis
MOXe BIAKPUTN KOMYCb O4i, HAANXHYTW Ha 3MIHWN",

KaTarnHa XBana



Kr¢gi Kobiet - czym sa?

JKIHOUI KONa -

Kregi Kobiet to nieformalne spotkania,
organizowane przez kobiety na calym
Swiecie. Krag to Dbezpieczna przestrzen
rozwoju, wzrostu i glebokicj przemiany.

Kr¢gi Kobiet to intencjonalne  spotkania
kobiet w bezpiecznej, nichierarchiczne;
przestrzeni (najczesciej w kregu), nastawione
na uwazne sluchanie, wymiang doswiadczen i
wsparcie.

Moga mie¢ forme nieformalnych spotkan w
domach lub regularnych grup facylitowanych
przez prowadzaca.

Celem  jest  wzmocnienic  dobrostanu
psychicznego, poczucia sprawczosci i wigzi
spolecznych; kregi bywaja tez ukierunkowane
tematycznie (np. macierzynstwo, zaloba,
rozwdj osobisty)

Co moéwia badania?

Kregi kobiece nie sa terapia kliniczna, ale
korzystaja z mechanizméw znanych 7z
grupowego  wsparcia  rowieSniczego i
interwencji - rowiesniczych, ktére badania
lacza z:

o redukcja  objawow  depresji  vs.
standardowa opicka (meta-analiza),

« nicwiclka, ale istotna poprawa ogdlnego
zdrowicnia/funkcjonowania w  grupach
wsparcia,

e w cz¢Sci  badan -
[cku/negatywnego afektu.

obnizeniem

Wniosck: dobrze prowadzone grupy wsparcia
(w tym kregi) moga wspicra¢ dobrostan i
budowa¢ odpornos¢ psychiczna, cho¢ nie
zastepuja psychoterapii, gdy jest wskazana.

LLLO Lle TaKe?

XiHoul kona ue HedpopmanbHI 3ycTpIyl, SKI
OPraHI30BYHOTb XIHKM M0 BCbOMY CBITY. Kono — ue
6e3neyvyHunin NpocCTIp ANS PO3BUTKY, 3POCTaHHS Ta
rnM6okKoi TpaHcdopmMaLiii.

XiHoul Kona — Le LiiecnpsaMoBaHI 3ycTpIyl XXIHOK
y 6e3rneyHoMy, HEeXIEpAPXIYHOMY MpPOCTOpI
(3a3Bnuai y GopMI Kona), 30CepenkeH! Ha
YBaXXHOMY  CJ/lyxaHHI, O6MIHI  JOCBIAOM Ta
B3aEMHIN MIATPUML.

BoHn MoxyTb MaTu ¢opMy HedopManbHUX
AOMALLHIX 3YyCTplyeri abo perynsapHuX rpyn, aki
dacnnitye Begyya.

MeTO € 3MILHEHHS MCUXONOTIYHOro A06po6byTy,
MouyTTs BMEBHEHOCTI y cobl Ta coujanbHOI
3ryptoBaHoCTI. Kona TakoX MOXyTb Matu

TeMaTu4Hy CAPSAMOBAHICTb (Hanpwvknag,
MaTepUHCTBO, nepexnBaHHs BTpaTW,
0COBUCTICHWN PO3BUTOK).
v
s

LLlo KaXyTb AOCNIAKEHHS?

XIHOYI KONa He € KNIHIYHOK TepaniEto, ane BOHN
BUKOPWUCTOBYHOTb MeXaHI3MU, BIZOMI 3 NPaKTUKN
rpynoBoi  Ta  PIBHEBOI  MIATPUMKU,  AKI
AOC/IAKEHHS MOB'A3YI0Th I3 TaKUMK edekTamMu:

~ 3MEHLUEeHHSIM CUMMTOMIB Zernpecii NOpIBHAHO
31 CTaHAAPTHOHO OMIKOO (MeTaaHani3),

~ He3HaYHWM, ane CTAaTUCTUYHO 3HaYyLLUM
MoKpaLLeHHsSIM 3arasibHoro Camorno4yTTs Ta
GYHKLIOHYBaHHS B rpynax MigTpuMKu,

~ Yy YaCTUHI JOCNIAXEHb —  3HUXKEHHSIM
TPVBOXHOCTI T3 HEFraTUBHOMO EMOLYIAHOTO CTaHYy.

BucHoBOk:  Ao6bpe  opraHi3oBaHl  rpynu
NIATPUMKM (BK/IOYAKOUM XIHOUI KOMA) MOXYTb
CApusTY MOKpaLLEHHIO MCUXIYHOTO

6narononyyuss Ta 3MILHEHHK MCUXONOTIYHOT
CTIAKOCTI, XO04Ya He 3aMIHIOKTbL MCuxoTepanito,
AKLLO BOHA € HEO6XIAHOHO.



Kregi kobiet w kulturze stowia
)KIHOUI KONa Y C/IOB'AHCHKINA

KynbTypI

Idea kregow kobiecych wywodzi si¢ 7z
rdzennych, slowianskich  tradycji. Kobicty
siadaly w zamknictym kregu, jednoczac si¢ ze
soba i Matka Ziemia.

Rozmawialy, modlily sic, dzielily
doswiadczeniem i wiedza oraz wspieraly. W ten
sposob wzmacnia}v wlasna  sprawczos¢ i
piclegnowaly ide¢ siostrzenstwa.

Jak wygladaly tradycyjne "Kregi Kobiet"?

« Wicdza i Ziololecznictwo:
Kobiety, cz¢sto nazywane szeptuchami lub
uzdrowiciclkami, gromadzily si¢, by wymieniac¢
sic wiedza o ziolach, leczeniu chorob, znakach
w naturze oraz cyklach zycia i Smierci.

» Patronat Mokosz:
Rol¢ t¢ nadawal@ sic bogini Mokosz, bedacej
slowianska Mat @ Zicmia, patronce plodnoéci,
oplel\unczosa i OF cy kobigte;j.

Krcgi te byl\ D Zestrzema dla opickunek
rytualéw przejscia, k e W_plcral\' l\OblLt\ w
waznych  momentach
narodziny czy $mierc.

« Wsparcie i Wspolnota:

opickujac sic wspolnic daiecmi, \
iﬂ & i?

Kregi kobiet to przestrzen mocy™ Wtworzona -
poprzez 7enska energic. Micjsce, wh l\torym?-
kobiety otwicraja si¢ i pOI’OLUlHlGW&_]Q: X
poziomie serca, a nie glowy. Czas, w Kioryn
wyostrzaja sic zmysly, a__umysl prz
kontrolowa¢ i ocenia¢. Nic jest wazne,
jestes, jak wygladasz, co osiagnelas lub ezego
jeszcze nie masz. Wlasnie tam masz @za%n%e
poczu¢ swoja sile, nienazwana i niezmierzona
przez  nikogo oraz nicubrana w  zadne
spoleczne oczekiwania. Moc. [Orq wlasnie
tv mozesz poczuc. | sama zdecydowaé, naile
chcesz si¢ otwierac.
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llaest XiHOUMX Kin  MOXOAWTL 3 \KOPIHHMX
CNOB'AHCBKUX  TpagauLin.  KiHkn "'ci‘f‘i;anm B
3aMKHYTOMY KO, 06'€EAHYOUNCE Mg COB
Marip'to-3emneto. »?

BoHM  po3moBAsSAnM,  MOAWAWCH,  AINNANCA
AOCBIAOM | 3HaHHAMUW Ta NIATPUMYBaNM oOAHa
0AHY. TakKnM YMHOM BOHW 3MiLHIOBaAN BACHY
AIEBICTb | NNeKkanu igero cecTpUHCTBA.

AK BUrNAAann TpagnuinHi «XKiHoui kona»?

3HaHHA Ta ¢piToTepanis:

XiHKN, 9KMX Y4acTO Ha3MBaAM WenoTyxaMn abo
Linutenskamu, 3émpanucs, Wwob obMiHOBaTUCS
3HaHHAMU NPO TPaBW, NiKyBaHHSA XBOPOO, 3HAKMN
B MPUPOAI Ta LINKIN XNTTH | CMepTi.
MNokposuTenbka MokolLua:

Lo ponb BUKOHYyBana 6orvHa Mokolua,
CnoB'AHCbKa  MaTtu-3eMns,  MOKPOBUTE/NbKA
POAIYOCTI, TYPO6OTK Ta XiHOYOI Npau;.

Putyann nepexogay:

Lli kona 6ynv NpocTopoM A5 OniKyHOK puUTyanis
nepexoay, AKi NIATPUMYBaNU XiHOK Yy BaX/1nBi
MOMEHTW XWUTTH, Taki AK HapOAXeHHA uu
CMepThb.

MiagTpnMka Ta cninbHoTa:

Y pamkax Takux rpyn XiHku nigTpyumysaan ogHa
OAHY, AiNSuYncb JOMalHiMK TypboTamn Ta
CNiNIbHO AOrNAAaYN 3a AITbMN.

XiHoui Kona - ue MpocTip CWUIWN, CTBOPEHWUN
XIHOYOK  eHeprieto. Micue, Aae  XiHKW
BiAKPVBAOTLCA | CNIIKYOTLCA Ha PiBHI cepud, a
He po3yMy. Yac, KoM 3aroCTprotOTLCA NOYYTTS,
a poayM nepectae KOHTPO/OBATY i OLiHIOBATN.
BaX/1MBO, XTO TW, $IK BUMIAZAELL, 4YOro
Irna abo Yoro e He Maelw. Came TaMm Tu

< Ma€LL LIaHC BiAYYTU CBOK CUAY, AIKY HIXTO He

oXe Ha3BaTW i BUMIPATH, | Ka He 0bTaXeHa
OAHVMU coUianbHUMW OYiKyBaHHAMU. Cuny,

Y SIKy came TV MOXeLl BiguyTu. | cama BUpiLINTK,

HaCKINbKN TU Xo4yeLl Bi,CI,KpI/IBaTVICFI.


https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEA_enPL1160PL1165&cs=0&sca_esv=6d56a4b81d83c992&sxsrf=AE3TifOZ0Yovala3yUwOjDE4-BHaR2w3Fw%3A1759740317375&q=szeptuchami&sa=X&ved=2ahUKEwjK3trDl4-QAxVlQvEDHchoEj0QxccNegQIFBAB&mstk=AUtExfAt3ct9Oed6qSFfRE6tUznQlLz8g0LToaPROCWhdh-BlfwrJur6f-6HGTMtF22xFJXvuG87CkhPz_6uPB71RRAyOJBTPrccaQEF6EBG5vmGbaZg6RaKERozGXfUA3i3_P-S0gfXmqchEzabMMD7zAra6bhbm9VX1WXNhDzOacqrhRM&csui=3
https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEA_enPL1160PL1165&cs=0&sca_esv=6d56a4b81d83c992&sxsrf=AE3TifOZ0Yovala3yUwOjDE4-BHaR2w3Fw%3A1759740317375&q=uzdrowicielkami&sa=X&ved=2ahUKEwjK3trDl4-QAxVlQvEDHchoEj0QxccNegQIFBAC&mstk=AUtExfAt3ct9Oed6qSFfRE6tUznQlLz8g0LToaPROCWhdh-BlfwrJur6f-6HGTMtF22xFJXvuG87CkhPz_6uPB71RRAyOJBTPrccaQEF6EBG5vmGbaZg6RaKERozGXfUA3i3_P-S0gfXmqchEzabMMD7zAra6bhbm9VX1WXNhDzOacqrhRM&csui=3

Dlaczego ,,krag?”
Yomy came "Kono"’

Na calym swiecie kolo i krag uwazane jest za
ksztalt $wicty. Jest ono symbolem przemiany i
ewolucji. Kojarzone jest z doskonaloscia,
jednoscia, pelnia, dusza, pierwiastkiem
zenskim. Siedzac w kregu, w jednakowgj
odleglosci od centrum, uczestnicy spotkania
widza siebie nawzajem. Krag nic tworzy
hierarchii. Pozwala na swobodny przeplyw.

Symboliczne znaczenie kregu:

o JednoS¢ i rownose:
Krag nie ma ani poczatku, ani konca, ani
hierarchii. Kazda kobieta w nim jest réwna i
widzi pozostale, co sprzyja poczuciu wspolnoty
i wzajemnemu wsparciu.

 Bezpieczna przestrzen:
Formula kr¢gu tworzy intymna i poufna
przestrzen, w ktorej kobiety moga by¢ soba bez
occniania, dzielic sic  swoimi  Ickami,
pragnicniamii sila.

o Przeplyw enerdgii:

Krag jest micjscem, gdzie energia plynie
swobodnie micdzy uczestniczkami. Umozliwia
wzajemne inspirowanie si¢ i dawanie oraz
branie, co buduje wigz.

o Plynno$¢ i przemiana:
Krag symbolizuje doskonalo$¢, pelnig, a takze
cyklicznos¢, przemiang i ewolucje.

Y BCbOMY CBITI KOJIO | KPpYr BBaXaroTbCH
CBAWEHHUMY dopMamun. BoHM € CMMBOIOM
nepeTBOPEHHS Ta eBOOLIT. ACOLIIOIOTLCA 3
A OCKOHAIICTIO, EAHICTIO, MOBHOTOHO, AyLLIEH,
XIHOYMM HayanoMm. Cnasaum B KOJII, Ha
O/AHaKOBIN BIACTaHI BIJ LLlEeHTPY, Y4aCHUKN
3ycTpIyl 6ayaTb oguH ogHoro. Kono He
CTBOPIOE IEpapxIi. BOHO A03BOSAE BUILHO
pyxaTucs.

CrMBO/IIYHE 3HaYEeHHS Kona:

€AHICTb | PIBHICTb:

Kono He Ma€ HI noYaTky, Hi KIHLA, HI IEpapXIT.
Ko>kHa XIHKa B HbOMY € PIBHOI | 6aunTb
IHLLWX, LLIO CNPUSAE NOYYTTHO CMIJILHOCTI Ta
B3aEMHOI MIATPUMKN.

Be3sneyHwnii npocTip:

dopMyna Kosia CTBOPHOE IHTUMHUM |
KOH}IAEHUIAHNIA NPOCTIP, B AKOMY XIHKU
MOXYTb 6yTM c060t0 63 ocyay, ANTUCS
CBOIMM CTPaxaMu, 6aXKaHHSAMM | CUIOHO.

MoTik eHeprii:

Kono — ue micue, fe eHepria BIIbHO
LIMPKYNHOE MIXK yYacHMUAMK. BOHO fae
MOXX/INBICTb B3aEMHO HaANXATUCh, aBaTU |
6paTu, LLLO 3MILHIOE 3B'A30K.

MANHHICTB | NnepeTBoOpPeEHHA:

Kosno CNMBONI3Y€E 4OCKOHANICTb, MOBHOTY, ad
TAaKOX UMKMIYHICTb, MEPETBOPEHHA |
€BOJIKOLIHO.
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RLUCZOWE INFORMACUJL:
OcHoBHa IHpopMaLIS:

Badania psychologiczne pokazuja, ze kobiece
przyjaznie i relacje odgrywaja ogromna role w
naszym zdrowiu psychicznym i emocjonalnym.
Jakie sa kluczowe korzysci ze spotkan w

kobiecym gronie?
WSPARCIE  EMOCJONALNE I REDURCIA
STRESU

W kregu kobiet mozemy moéwi¢ o swoich
problemach bez oceniania. To migjsce, gdzie
mozna wyraziC  swoje
zrozumicnic i poczuc, z¢ nic jesteSmy same.
Spotkania w kobiecym gronie dzialaja jak
naturalny antydepresant — zmniejszaja poziom

emocje, znalei¢

kortyzolu (hormonu stresu) i pomagaja
uwalnia¢  oksytocyng, zwana ,hormonem
wiezi”.

WZMACNIANIE POCZUCIA WLASNE]
WARTOSCI

Kiedy kobiety wspicraja si¢ nawzajem, uczymy
si¢ akceptowac siebie takimi, jakie jesteSmy. W
kobiecym kregu kazda historia ma znaczenie,
kazda emocja jest wazna. To przestrzen, gdzie
mozemy czué si¢ wystarczajaco dobre, bez
poréwnan i rywalizacii.
BUDOWANIE AUTENTYCZNYCH RELACHI
W codziecnnym zyciu cz¢sto otaczamy  si¢
powierzchownymi Znajomosciami. \%
kobiecym kregu mozemy stworzy¢ glebokie,
autentyczne wigzi, oparte na zaufaniu i
wzajemnym wsparciu. To relacje, ktore dajq sile
i inspiracje.

. ODKRYWANIE ROBIECEJ ENERGITTINTUIC]I

\ / Robiety maja naturalng  zdolnos¢  do
E odczuwania emociji i intuicyjnego dzialania. W

X

kregu mozemy uczy¢ si¢ slucha¢ swojej

v wewnetrznej madrosci i odkrywacé  swoja

_ kobiecos¢ w pelni.

v/
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MCUXONOriYHI  AOCAIAXKEHHS r|0|<a3yro*_'ﬁb'f”"'uf"

XIHOYI  APYXHiI  CTOCYHKM Ta  BiAHOCUHW
BiAirpatoTb  BeNMYe3Hy PpoJib Yy Hallomy
NCUXiYHOMY Ta eMouinHOMY 340poB'T. fKi
OCHOBHI NepeBaru 3ycTpiyen y XiHo4Yomy Koni?
EMOUIMHA TMIATPUMKA TA 3MEHLLEHHS
CTPECY

Y KOni XiHOK MV MOXeMO roBOPUTW MPO CBOI
npobnemn 6e3 ocyny. Lle micue, ge MoxHa
BUC/IOBUTW CBOI eMOLii, 3HANTXN PO3YMiHHSA i

BijUyTW, WO MW He CaMOTHi. 3ycTpidi B
XIHOUOMY KO AiloTb 8K  NPUPOAHUIA
aHTUJENnpecaHT - BOHU 3HUXYTb pPiBeHb

KOpTn30/y (FOPMOHY CTpecy) i gonomararTb
BUBIZIBHATM  OKCUTOLUMH, SKWMA  Ha3MBalTb
«TOPMOHOM MPUXNIBLHOCTI».

NIABULLEHHA CAMOOLIIHKWA

Konn XiHKW NIATPUMYHOTbL OAHA OAHY, MW
BUMMOCS NpuiiMaT cebe TakMMun, AKUMN MU €.
Y XiHOYOMY KONi KOXHa iCTOPIA MaE 3HaUeHHS,
KOXHa emouis Baxnmsa. e npoctip, e mwu
MOXeMO Mo4yBaTuUCA AOCTaTHbO J0bpe, 6e3
NOPIBHAHbL | KOHKYPEHLIiT.

BYAYBAHHA ABTEHTUYHWNX BIAHOCKH

Y NOBCAKAEHHOMY XUTTi MW 4acTO OTOYYEMO
cebe MOBepxHEBMMU  3HAWOMCTBaMU. Y
XIHOUYOMY KON MW MOXEMO CTBOPUTU rAnNBOKI,
aBTEHTUYHI 3B'A3KW, 3aCHOBaHi Ha JOBipi Ta
B3aEMHI niaTpumui. Le BiAHOCKHW, AKi Aat0oTb
CUNY Ta HATXHEHHSA.

BIAKPUTTSA XIHOYOI EHEPTIT TA IHTYIL
XiHKY MaloTb NPUPOAHY 34aTHICTb BigvyBaTH
emMou,il Ta AiATY IHTYITUBHO. Y KON M/ MOXEMO
HaBUUTWNCA CIyXaTV CBOKO BHYTPILLHIO MYAPICTb
i MOBHICTHO BiAKPUTWY CBOO XIHOYHICTb.

v

J
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Jak stworzy¢ wlasny krag?
SiIK cTBOpUTUY B1aCHe KOJ10?

Jesli czujesz, ze brakuje Ci kobiecego wsparcia i
cnergii, moze warto stworzy¢ wlasny krag? Nie
musi to by¢ duze wydarzenic — wystarczy kilka
zaufanych kobict i przestrzen do rozmowy.

WYBIERZ TEMAT SPOTRANIA

Mozesz zorganizowaé kobiece spotkanie wokol
konkretnego tematu, np.:
o Krag wdzigccznosci — dzielenie si¢ tym, co nas
uszczeSliwia.
« Krag intuicji — nauka sluchania wewnetrznego
glosu.
« Krag pelni ksi¢zyca - rytualy uwalniania i
manifestacii.

STWORZ
OTWARTOSCI

ATMOSFERE SPRZYJAJACA

Kobiecy krag to przestrzen, w ktorej kazda moze
mowi¢, ale nikt nie musi. Wazne jest, by czu¢ si¢
bezpiecznie i komfortowo.

WPROWADZ RYTUALY

Palenie Swiec, dzwicki mis tybetanskich, wspélna
medytacja — wszystko, co pomaga w budowaniu
intymnej i wyjatkowej atmosfery.

SPOTYRAJCIE SIE REGULARNIE

Kobicca  cnergia dziala  najlepicj,  gdy
piclegnujemy ja systematycznie. Nawet male
spotkania raz w miesiacu moga przyniesc
nicsamowite cfckty.

AKWo BM BigvyBae€Te, WO BaM 6pakye >XiHOYOI
NIATPUMKN Ta eHeprii, MOX/INBO, BapTO CTBOPUTKU
BnacHe kono? Lle He mae 6yTn Benukuii 3axig -
JOCTAaTHbO KiIbKOX HaAiMHMX XIHOK Ta Micus AJs
pPO3MOBMW.

BUBEPITb TEMY 3YCTPIUI

Bu moxeTe opraHisyBaTy XiHO4Yy 3yCTpiy HaBKOJIO
KOHKpPeTHOI TeMW, Hanpukiaa:

Kono BAAYHOCTI - AiMMOCS TUM, WO pobuTb Hac
LLACANBUMMN.

Kono iHTyiUuil - BYMMOCH C/yxaTy BHYTPILLHIN
ronoc.

Kono moBHOro micaua - putyanu 3BiJIbHEHHS i
npossy.

CTBOPITb  ATMOC®EPY,
BIAKPUTOCTI

cnPnATAVBY AN

XiHoye Kono - ue npocTip, Ae KOXHa Moxe
rOBOPUTW, ane HiXTO HEe 3060B'A3aHU. Baxnnso
noyyBaTnCA 6e3neyHo i KoOMPOPTHO.

BMPOBAABLTE PUTYAJTA

ManiHHA CBIYOK;3BYKN TUOETChbKUX Yall, ChinbHa
MeauTaLia - BCEMN, Lo |« JoroMarae CTBOPUTKU
IHTUMHY Ta 0cob1By atMocdepy.

3YCTPIYAWTECSH PErY/ISPHO

XiHoua eHepria fie HanKkpalie, KOAW MU
cmcTemMatmyHo 1 nmnekaemo. HasiTb HeBenuki
3yCcTpidi  pa3 Ha MicAub. MOXyTb MPUHEeCTN
HerMOBIpHI pe3ynbTaTu.
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ZASADY FUNKCJONOWANIA KREGU:
MpaBuia ¢pyHKLIOHYBaHHS Kona:

) 8

1. Bezpieczenstwo - to co dzigje si¢c w kregu zostaje w
kregu.

2. Rownosé i szacunek - wszystkic uczestniczki sa
rowne.

3. Mowienie o sobie - nalezy unika¢ uogolnien i
mowicnia o innych.

4. Aktywne sluchanie - kobiety sluchaja siebie
nawzajem z uwagaq i empatia, bez przerywania czy
rozpraszaczy.

5. Wolnos¢ - w kregach nie ma miejsca na osadzanie,
krytyke czy udzielanie nieproszonych rad.

. be3neka - Te, WO Blp,6yBaETbcs'-| B KOJII,
3a/INLLAETBLCA B KOJI.
2. PIBHICTb | nOBara - BCl y4aCHULLI € PIBHUMW.

3. ToBOpsiuM Npo cebe, CNI4 YHUKATW y3arasbHEHb |
He rOBOPUTW NPO IHLUNX.

4. AKTUBHE CNYXaHHS - XXIHKN CNyXakoTb 04HA OAHY 3

yBaroro Tad eMrlnaTlelo, He I'IGpE6VIBaI-O‘—IVI |He :‘h’t
VeV
BIABOJ1IKAHOYNCb. ’,:,%3

5. CB0O60OAA - Y KONAaxX HEMAE MICLSt OCyAY, KPUTULL Y
HEeNpPOXaHNM NMopaaam.

14



Kobiece

MSK:

Dotgcz i poczuj MOC
kobiecego wsparcia

Spotkania kobiet w kregu w
kazdg 3 niedziele miesigca
18:00 - 20:00

KIRCHBERG

ADRES > 4 rue Dr. Nicolas Clasent - quartier

stuff ...

PROJEKT SItA W KOBIECIE
KRAG KOBIET

KOBIETA W OBLICZU KRYZYSU

. SOBOTA, 23 LISTOPAD 2019 ROKU
- C.16.00-19.00

KRAG KOBIET

() AGNIESZKA FRACZEK
Eis ; - to polgina sila

- to magiczna energia

00

- boska synergia
- to czas otulenia Kobietami

- boskimi istotami J

- czutymi przyjacidtkami
- MISLYCZNYmi $105Lrami
» bratnimi duszami

zapisy: 509 890 014

Ma lLea l.eadegarda Sobiech

“]Iﬂ]]’ 3. pt.miesiaca

0D willa Mimoza
(D godz.19

- PRZYRLADOWE PLARATY:
Npuknag nnakary:

r WS_ STOWARZYSZENIEKCD FANABERIA L) 5
MIE)SCE: Ay
“W;:,'“*"“’*""“m MCOKIR, | PIETRO, UL MSCISZEWSKA10, MUROWANA GOSLINA JEE
58

U POTHANSIEGD



Przykladowe narz¢dzia do pracy w kregu:
Mpuknagn IHCTPYMEHTIB A1 PO60TY B KOJIL:

Karty metaforyczne
MeTadopUnUHI KapTn

Karty metaforyczne to narzedzie w postaci
malych obrazkow przedstawiajacych
symboliczne sceny, postacie, krajobrazy czy
przedmioty, ktore sluza do pobudzania
wyobrazni, rozwijania komunikacji i myslenia
tworczego. Wykorzystywane sa w  terapii,
kregach i edukacji, aby pomoéc ludziom
odkrywac i wyraza¢ swoje mysli, emocje oraz
przckonania w  sposéb niewerbalny, co
prowadzi do samopoznania i glebszego
zrozumienia siebie.

« Wizualne obrazy:
Karty przedstawiaja réznorodne,  czgsto
abstrakeyjne lub symboliczna sceny, ktore
moga by¢ interpretowane na  wicle
sposobow.

« Pobudzaja wyobrazni¢:
Obrazy na kartach zachg¢caja do swobodnych
skojarzen i kreatywnego myslenia.

« Niewerbalny Srodek wyrazu:
Pozwalaja na komunikacj¢ bez uzywania slow,
co jest szczegdlnie pomocne dla osob,
ktorym trudno jest wyrazi¢ swoje uczucia
werbalnie.

« Motywacja do autorefleks;ji:
Poprzez  wyboér i interpretacje  kart,
uzytkownicy moga odkrywa¢ ukryte aspekty
sicbie, swoje potrzeby, marzenia czy
przckonania.

fer™

MeTapopuyHI KapTw Lue IHCTPYMEHT Yy
BUINAA| HEeBE/IMKNX  306paxKeHb, Lo
306paxyoTb CMMBOJIIYHI CLIEHW, NMEepCOHaxIB,
nemsaxi 4u npeamMeTn, SKI CAyXaTb ANS
CTUMYNOBaHHSA YABW, PO3BUTKY KOMYHIKALLIT Ta
TBOPYOro MUCNEHHS. BoHn
BUKOPMCTOBYHOTLCA B Tepanli, Koaax Ta OcBITI,
Wwo6 JornomortTM NAAM  BIAKPUBATK  Ta
BYPaXaTun CBOI AYMKW, eMoLli Ta NepeKkoOHaHHSA
HeBepbanbHMM cnocobom, WO Beje A0
CaMOMI3HaHHSA Ta rMMBLLIOro po3yMIHHSA cebe.

Bi3yanbHI 06pasu:

KapTn 306paxytoTb  PIBHOMAHITHI, 4acTo
abcTpakTHI @60 CMMBOJIYHI CLUEHM, AKI MOXHAa
IHTEpNpeTyBaTn MNo-pPI3HOMY.

CTMyNIOI0TL YABY:

306paXxeHHa Ha KapTax CNoHyKawTb A0
BIJIbHMX acoLjlaLivi Ta TBOPYOro MUC/IEHHS.
HeBepb6anbHWMIN 3aCI6 BUPAXXEHHS:

BoHM f03BONSAOTE CMIKyBaTUCA 6e3 cniB, Lo
0COBNMBO KOPWUCHO AN NIOAEeN, AKUM BaXKo
BNC/IOBUTW CBOI MOYYTTA BepbanbHO.
MoTwvBauis Ao camopednekcir:

LLnaxom BubGOpy Ta IHTepripeTayli KapT
KOpUCTYyBa4yl MOXYTb BIAKPMBATA MPUXOBaHI
acnektn cebe, cBOi NoOTpebu, MpIi un
nepekoHaHHs.
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Polsko-Ukrainska Rada Wymiany
Mlodziezy
MonbCcbKO-yKpalHCbKa paja

o6MIHIB Mos104A410.

s
, éﬂq--)‘i“

Glownym  celem  Programu  jest
poznanic polsko-ukrainskicj kultury;,
tradycji oraz historii obu krajow,
obalenic stercotypOw oraz nawiazanie
kontaktow micdzy mlodymi €5
uczestnikami projektow.

OCHOBHOKO METOH Mporpamn €
O3HaVOMJIEHHS 3 NOJIbCbKO-
YKPAIHCbKOHO KY/IbTYPOHO,
TPaguLIaAMN Ta iCTOPiErD 060X KpaiH,
NoAOIaHHSA cTepeoTuniB Ta
Hanaroa>keHH4 KOHTaKTIB MK

MOOANMN YHACHUKaMIW MPOEKTY.

£7 62 Ministerstwo
275 Edukacji Narodowe;j

POLSKO-UKRAINSKA RADA
WYMIANY MELODZIEZY 19




ORGANIZACJE REALIZUJACE
PROJERT:

OPrAHI3ALII, LLLO PEA/TI3YIOTH
NMPOEKT:

ALF&EADY NEW

Fpo 140 ¢ ope tisayi
H }.f i B 2K f_

- FOUNDATION _\|
 WINDMILLTREE ¢




FOUNDATIGN
WINDMILLTREE

Fundacja skupia sic na

budowaniu bardzic;
inkluzywnego i
Zrownowazoncgo swiata
poprzez oferowanie
innowacyjnej, wysokicj
jakosci cdukacii
nicformalnej,
wspicranic  milodziezy
zmarginalizowangj i
uchodzcow oraz
podnoszenie  jakoSci
pracy z miodzieza,
wymiany
micdzynarodowej i
programow

wolontariatu.

dyHAaLIA POKYCYETLCH

Ha nobyaoBl 6inbLu
IHK/1HO3VBHOTIO Ta
CTablIIbHOrOo CBITY,
NPONOHYHUM

IHHOBALINHY,
B/ICOKOAKICHY
HepOopMasibHY OCBITY,
NATPVIMYHOUM
MapriHaai30BaHy
MOJ1I0Ab Ta 6DKeHLUIB, a
TakoX  MIABULLYHOYM
AKICTb MOJIOAIKHOI
PO6OTU, MIDKHAPOAHWX
OOMIHIB Ta
BOJIOHTEPCbKUX
nporpam.
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ALREADY NEW

F'poma dewka o

rea Hi3

ayian

HOBiBMAE

powstala
temu, po

Organizacja
kilka lat
rozZpoczeciu
pelnoskalowej wojny w
Ukrainie. Glownym
celem organizacji byla i
nadal  jest  pomoc
wszystkim osobom
dotknictym wojna i j¢j
konsekwencjami.
Ponadto celem
organizacji jest praca z
miodymi  ludzmi, a
mianowicic
zaspokajanie ich
potrzeb  spolecznych,
tworczych, duchowych i
psychologicznych.

OpraHizayls byna
CTBOPEHa KiJiIbKa POKIB
TOMY, MIC/AA MOYaTKy
NOBHOMACLLUTA6HOI
BIVIH B YKpaiHL.
OCHOBHOIO MEeTOH
opraHisauli  6yna |
3a/IMLLIAETHCS
goromMora BCIM, XTO
NOCTPaXxKaaB Bl BINHU
Ta 1 Hacmakie. Kpim
TOrO, opraHizauis
nparHe npautoBaTn 3

MonoaA, a  came
3aJl0BO/IbHATU 1]
coLulanbHI, TBOpUI,
AYXOBHI Ta

NCYXONOTIYHI NOTpebu.
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Kobiece organizacje - KONTAKRT
XiHoui opraHizayii - KOHTAKTU

. Centrum Praw Kobiet (CPK):
Dziala specjalna infolinia dla Ukrainek w
Polsce, oferujac wsparcie psychologiczne,
prawne i informacyjne.
/ sckretariat@cpk.org.pl
. SEMA Ukraine:

Zrzesza kobiety, ktore doswiadczyly
przemocy scksualnej podczas konfliktu z
Rosja, oferujac im wsparcic psychologiczne
i prawne.

info@semaukraine.org.ua
. Fundacja Feminoteka:
Wspicra kobiety dotknicte przemocaq i
dyskryminacja.

/

/

fundacjafeminoteka@gmail.com
- Fundacja Feministyczna ,,FemFund”:
Zajmuije si¢ ochrona zycia kobiet i dziewczat,
0s0b transplciowych, osob
nicpelnosprawnych i spolecznosci
marginalizowanych, ktore najbardzicj
ucierpialy w wyniku wojny.
kontakt@femfund.pl
. Ogolnopolski Strajk Kobiet:
Jedna z organizacji walczacych o prawa
kobiet, szczegolnie te dotyczace prawa do
decydowania o swoim ciele i rownosci.

kontakt@strajkkobiet.eu

. LieHTp npas XIHOK (CPK):
Mpauroe cneulanbHa rapsayda NiHIA 4N
YKPaIHCbKMX XXIHOK Y MonbLwud,
NPOMNOHYUY NCUXONOTIYHY, OPUANYHY
Ta IHGOpMaLIVIHY NIATPUMKY.
/ sekretariat@cpk.org.pl
. SEMA Ukraine:
. 06'€EHYE XIHOK, IKI 3a3HaN
CeKkcyanbHOro HaCWIbCTBA Nif Yac
KOHPNIKTY 3 POCIErO, MPOMOHYHOUN IM
NCUXONOTIYHY Ta KOPUANYHY
NIATPUMKY.

info@semaukraine.org.ua
. dyHaauls "demMmiHoTeKa"
MATPUMYE XIHOK, AKI NOCTPaXxaanv BIA
HacWIbCTBA Ta ANCKPUMIHAaLT.

/

/
/
/

fundacjafeminoteka@gmail.com
. deMIHICTUYHA PyHAAL IS
,JFemFund”:
3aMMAa€ETbCA 3aXNCTOM XUTTS XKIHOK |
AIBYAT, TPAHCreHAepHMX 0cib, 0c16 3
IHBANIAHICTIO Ta MAPTrIHaNI30BaHUX
CMINBHOT, AKI HANBINbLLE NOCTPaXAann B
pe3ynbTaTi BINHW.
kontakt@femfund.pl
+  3aranbHoOMONbCbKMW XXIHOUMNA
CTpauK:

OjHa 3 opraHisauin, Wwo 6opeTtbcs 3a
npaBa XIHOK, 0CO6/INBO TI, LLLO
CTOCYHOTbCS MPaBa NPUAMAaTU PILLEHHS
LLLOAO CBOrO Ti1a Ta PIBHOCTI.
kontakt@strajkkobiet.cu
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