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WYKELAD 1

dla wszystkich uczestniczek i uczestnikow

Temat: KOLA GOSPODYN WIEJSKICH - MIEDZY PIELEGNOWANIEM TRADY(CJI
A MODERNIZACJA ZYCIA

Wyktad przyblizy historie kot gospodyn wiejskich, ktére od chwili powstania w latach 70-tych XIX
wieku, podejmowaty dziatania stuzace pielegnowaniu lokalnych i narodowych tradycji, a z drugiej
strony unowocze$nieniu zycia codziennego na wsi. KGW zawsze byty polem kobiecej aktywnosci,
rozwoju i dziatan spotecznych.

Wyktadowczyni: DR KATARZYNA STANCZAK-WISLICZ

Cztonkini zespotu Archiwum Kobiet w Instytucie Badan Literackich PAN. Absolwentka historii na
Uniwersytecie Warszawskim i Szkoty Nauk Spotecznych przy Instytucie Filozofii i Socjologii PAN.
Autorka ksiazki ,,Opowiesci o trudach zycia. Narracje zwierzeniowe w popularnej prasie kobiecej
XX wieku”, wspétautorka monografii ,Kobiety w Polsce 1945-1989. Nowoczesnos¢,
réwnouprawnienie, komunizm” (Krakéw 2020). Zajmuje sie historig kobiet w Polsce po 1945 r.,
historig zycia codziennego, w tym historig kuchni i zwyczajéw kulinarnych. Obecnie pracuje nad
projektem dokumentujacym aktywnos$¢ spoteczng i polityczng kobiet w latach 80-tych i 90-tych
XX wieku.
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WYKEAD 1

dla wszystkich uczestniczek i uczestnikdw

Temat: RETENCJA KRAJOBRAZOWA - PRZEPIS NA DOBRY KLIMAT DLA ROLNICTWA

Zmieniajgce sie warunki klimatyczne sa coraz wiekszym wyzwaniem dla polskiego rolnictwa.
Wyktad zaprezentuje, jak radzi¢ sobie z suszg, aby utrzyma¢ dochodowe i nowoczesne
gospodarstwo. Jak da¢ sie wodzie zatrzymac - na polach, w cieniu zadrzewien, w pasie roslinnosci,
wzdtuz rowu czy w sieci melioracyjne;.

Wyktadowca: PATRYK KOKOCINSKI

Rolnik z pasji, biolog z wyksztatcenia. Absolwent Wydziatu Biologii Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu. Zatozyciel Stowarzyszenia na rzecz Ochrony Krajobrazu Srédpolnego
,Zycie na Pola!”. Laureat pierwszego miejsca w konkursie WWF na Rolnika Roku regionu Morza
Battyckiego 2021. Na co dzien prowadzi rodzinne gospodarstwo rolne. Stosowane w nim praktyki
przyczyniajg sie do utrzymania réznorodnosci biologicznej, zwiekszenia produktywnosci
gruntow, jak réwniez lepszej adaptacji do zmiany klimatu. Przyroda to dla niego sprzymierzeniec,
woda - najcenniejszy skarb ziemi, zwierzeta za$ - nieocenieni wspéipracownicy. Za Dezyderym

Chtapowskim, prekursorem nowoczesnego rolnictwa z XIX w., ceni organiczny styl pracy. o,
.'.
WYKLAD 2
dla wszystkich uczestniczek i uczestnikéw <
Temat: ZDROWE WYBORY: JAK UNIKAC PESTYCYDOW I MIKROPLASTIKU
W CODZIENNYM ZYCIU?

Podczas wyktadu ustyszymy czym jest mikroplastik i pestycydy, jakie sg ich Zrédta w Srodowisku,
jak trafiajg do naszej zywnosci oraz czym grozi ich spozywanie. Dowiemy sie réwniez, w jaki
sposob wiasciwie przechowywac i przyrzadza¢ zywno$¢ oraz czym sie kierowaé podczas
zakupodw, aby uchronic siebie i bliskich przed szkodliwymi dla zdrowia substancjami.

Wyktadowczyni: DR MAGDALENA MICHALSKA-KACYMIROW

Pracuje w Analitycznym Centrum Eksperckim, nalezagcym do Centrum Nauk Biologiczno-
Chemicznych Uniwersytetu Warszawskiego. Znaczng cze$¢ swojej pracy naukowej poswiecita na
badanie zywnosci funkcjonalnej. Obecnie zarzadza projektem badawczym majacym na celu
stworzenie produktu spozywczego wzbogaconego w selen. Kierowata projektem Lakes connect,
w ktéorym badane byty polskie, litewskie i totewskie jeziora pod katem zanieczyszczenia
mikroplastikiem. Interesuje ja takze temat karmienia piersia, wraz z Warszawskim
Uniwersytetem Medycznym uczestniczyta w badaniach na temat sktadu mleka mam. Wspiera i
edukuje kobiety w internecie prowadzac profil ,,Babki z piersiami”. Prywatnie zona i mama dwojki
dzieci.
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WYKLAD 3

dla wszystkich uczestniczek i uczestnikow

Temat: DZICY ZAPYLACZE W NASZYM OGRODZIE

Wyktad pozwoli nam odpowiedzie¢ na pytania: Czym sa dzicy zapylacze i jaka role petnia
w $rodowisku? Jakie gatunki dzikich pszcz6t wystepuja w Polsce i dlaczego s3g tak mato znane?
Jakie jest ich znaczenie dla cztowieka oraz co mozemy zrobic, aby poméc im przetrwac?

Wyktadowczyni: MONIKA DEJA

0Od ponad 20 lat mieszka w matej wiejskiej gminie Stubice na Mazowszu. Dziata w Stowarzyszeniu
Ekologiczno-Kulturalnym ZIARNO, w ktérym petni role wiceprezeski zarzadu. Zawodowo pisze,
realizuje i rozlicza projekty, prowadzi warsztaty. Zajmuje sie réwniez redagowaniem lokalnych
informacji prasowych oraz organizuje zajecia i wydarzenia dla okolicznych mieszkancéow.
Nieprzerwanie realizuje r6znorodne dziatania na rzecz ochrony dzikich pszczét. Jej przygoda
z dzikimi pszczotami rozpoczeta sie w 2009 r., kiedy zatozyta Mini-rezerwat trzmieli "BOMBUS" -
byta to prywatna inicjatywa, ktéra jest caty czas kontynuowana.

A 12 wrzesnia 2024 r.

WYKELAD 1

dla wszystkich uczestniczek i uczestnikéw

Temat: PRZEZ ZOLADEK DO SERCA

Prowadzacy zaprezentuje kuchnie nie tylko jako miejsce przygotowywania positkéw, ale rowniez
obszar wymiany doswiadczen, dzielenia sie pomystami oraz budowania dobrych relacji.
Dowiemy sie rowniez, dlaczego tak wazne jest wykorzystywanie w kuchni miejscowych zasobéw
i regionalnych produktéw. Poznamy tez inny wymiar podrozy - podrozy, jako okazji do dzielenia
sie smakami, wrazeniami i odkryciami kulinarnymi.
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Wykladowca: PASCAL BRODNICKI

Kucharz, prezenter telewizyjny i autor ksigzek kucharskich.
Nauki zawodu pobierat we francuskich szkotach
gastronomicznych, a pdzniej doskonalit swoéj warsztat
pracujac w wielu znakomitych restauracjach w Nowym Jorku
i we Francji. W telewizji TVN prowadzit program kulinarny
»Pascal: Po prostu gotuj!”, ,Pascal Express” i ,Smakuj swiat
z Pascalem”. Twoérca kulinarnego kanatu ,Tuba smaku”
w serwisie YouTube, w ktérym dzieli sie swoimi przepisami
i prezentuje triki kulinarne.
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Kazda uczestniczka/kazdy uczestnik moze wzia¢ udzial w dwdéch warsztatach z pieciu
przez nas zaproponowanych.

Prosimy w formularzu zgloszeniowym ulozy¢ warsztaty w Kkolejnosci preferencji,
zaczynajac od tego, w ktorym najbardziej chce Pani/Pan uczestniczy¢. O udziale
w wybranym warsztacie zadecyduje kolejno$¢ zgtoszen.

WARSZTAT 1
Temat: DOGADAJMY SIE! CZY KONFLIKT MOZE BYC SZANSA?

Nieporozumienia czy rdéznice zdan czesto sg przyczyng kidétni i konfliktow. Te zazwyczaj
sg zrodiem stresu, frustracji i rozczarowania, a w najgorszym przypadku moga nawet przyczynic
sie do rozpadu grupy. Co zatem zrobi¢, gdy pojawia sie konflikt? Jak sprawi¢, zeby stat sie szansg
na... lepsze porozumienie?

Podczas warsztatu zastanowimy sie nad tym, co daje nam konflikt, czy konflikty sg potrzebne,
czy w ogoOle mozna bez nich zy¢ miedzy ludZmi. Odpowiemy na pytanie, czego przy okazji
nieporozumien mozemy nauczy¢ sie o sobie i innych oraz jak dzieki konfliktom poglebi¢ wiezi
i umocnic relacje.

Prowadzaca: AGNIESZKA MYSIAK-WRZESZCZ

Polonistka, pedagog, wicedyrektorka szkoty, szkoleniowiec,
kuratorka wystaw, animatorka - cztowiek orkiestra. Lubi sie uczy¢
(i uczy¢ innych) oraz poznawal rézne perspektywy, dlatego
studiowata na Uniwersytecie Warszawskim najpierw polonistyke, a
p6Zniej w ramach studiow miedzywydziatowych (MISH) Artes
Liberales i pedagogike. Prowadzita warsztaty dla wszystkich grup
wiekowych, od przedszkolakow po senioréw. Obecnie pracuje
z nastolatkami w Saskiej Szkole Realnej, a prywatnie jest mamag
przedszkolaka i nastolatka, wiec rozwigzywanie Kkonfliktéw
i skuteczna komunikacja to dla niej chleb powszedni.
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WARSZTAT 2

Temat: 0 ZDROWIU PSYCHICZNYM - WAZNE INFORMACJE, ZRODEA WSPARCIA I
WYMIANA DOSWIADCZEN

Warsztat ma na celu wyposazenie stuchaczy w ABC zwigzane ze zdrowiem psychicznym.
Odbedziemy rozmowe na temat waznych probleméw zdrowia psychicznego, zaré6wno tych
uniwersalnych, jak i tych wynikajacych bezposrednio ze specyfiki naszych miejsc zamieszkania.
Porozmawiamy o sygnatach alarmowych $wiadczacych o tym, Ze dana osoba potrzebuje pomocy
psychologicznej, odpowiemy na pytania jak reagowac i jak motywowac do siegniecia po pomoc.
Czego lepiej unika¢, jakie sg kroki do wykonania i wiasciwe Zrdédta pomocy. Przekazemy przydatna
wiedze o depresji, uzaleznieniach oraz zaproponujemy krétkie ¢wiczenia praktyczne zwigzane
z regulowaniem uktadu nerwowego. Zachecimy réwniez do dyskusji i wymiany doswiadczen.
Poruszone zostang te tematy, ktére uczestnicy/uczestniczki wskaza w formularzu rejestracyjnym
jako najbardziej przydatne, dlatego tez prosimy o informacje, ktére zagadnienia zwigzane
ze zdrowiem psychicznym bytyby dla Was najbardziej uzyteczne.
W tym celu, prosimy o zakre$lenie 3 spo$réd podanych tematow:

1. Kiedy widze, Ze komus potrzeba pomocy - sygnaty alarmowe, sposoby motywowania

do siegniecia po pomoc, podstawowe kroki.

2. Depresja, obnizony nastroj.
Sygnaty Swiadczace o uzaleznieniu.
4. Problemy z zachowaniem dzieci: agresja, leki, brak przyjaciét, nieche¢ do chodzenia

do szkoty.
5. Problemy matzeniskie/par - o wstydzie, ktéry utrudnia szukanie pomocy. Informacje

o0 sposobach wsparcia.
6. Regulowanie uktadu nerwowego jako super wazny element profilaktyki zdrowia

psychicznego. Czym jest trauma?
7. Rzetelne Zrédia - gdzie szuka¢ wiedzy na temat zdrowia psychicznego.
8. Inne tematy, ktoére uwazasz za potrzebne.

w

Prowadzace:
KATARZYNA URBANSKA

Jesttrenerka warsztatu umiejetnos$ci psychospotecznych oraz treningu
interpersonalnego Szkoly Treningu i Warsztatu Psychologicznego
JIntra” w Warszawie. Ukonczyta czteroletnie Studium Psychoterapii
Psychoanalitycznej afiliowane w Polskim Towarzystwie Psychoterapii
Psychoanalitycznej. Zajmuje sie psychoanaliza i psychoterapia.
Jest zatozycielka Fundacji Wsparcia Os6b z Zaburzeniami Komunikacji
»,Miedzy Stowami”, w ktérej prowadzi terapie grupowa i indywidualna.
W ramach dziatania fundacji organizuje warsztaty psychoedukacyje
z zakresu asertywno$ci, budowania dobrostanu, uwaznosci
irozpoznawania swoich potrzeb. Prowadzi tez grupe wsparcia
opiekunéw oraz rozwojowa grupe dla kobiet w dojrzatym wieku.
W gabinecie psychoterapeutycznym pracuje z dorostymi w kryzysie
psychicznym, cierpiacymi na depresje i nerwice. Prywatnie matka
dwoch syndw, wiascicielka psa i kota oraz posiadaczka matej uprawy
borowki amerykanskiej. Najlepiej odpoczywa na tonie natury.
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PAULINA DLUGOSZ

Jest psychoterapeutks i trenerka grupowg z wieloletnim
doswiadczeniem w pracy w obszarze zdrowia
psychicznego i pomocy psychologicznej. Pracuje z ludZmi
w roznym wieku i na réznych etapach Zycia. Praktyke
zawodowg rozpoczela od pracy z mtodzieza, a od 15 lat
pracuje jako psychoterapeutka z dorostymi. Przez wiele
lat zaangazowana byla w dziatania organizacji
pozarzadowych, m.in. wspoéttworzyla grupe wsparcia
irozwoju dla kobiet w wieku senioralnym, prowadzita
projekty dedykowane kobietom np. warsztaty dla kobiet -
seniorek »Higiena Umystu”. Wspétpracuje
z Krétkoterminowym  Osrodkiem Leczenia Terapii
i Rehabilitacji Uzaleznien Monar. Posiada réwniez
doswiadczenie w terapii z po6Zno diagnozowanymi
osobami w spektrum autyzmu oraz ADHD. Prowadzi
konsultacje dla zespotéw organizacji pozarzadowych.

L 2
.l A Ukoniczyta 4 letnie szkolenie w Instytucie Integralnej
yd & )|€ Psychoterapii Gestalt w Krakowie, posiada certyfikat
\ \ European Association for Gestalt Psychotherapy.
WARSZTAT 3

Temat: ZERO WASTE? CZY LESS WASTE? GOTOWANIE Z GLOWA, PORADY I
WSKAZOWKI

Na temat ,zero waste”, czyli Zycia bez resztek, powstato wiecej legend niz w ksigzkach Braci Grimm.
Duzo niejasnosci i przerysowanych teorii, ktére wcigz dzielg ludzi i kreujg podziaty. Na warsztatach
prowadzacy przekaze wiedze i zaprezentuje swoje umiejetnosci, ktére nabyt przez lata pracy
w kuchniach funkcjonujacych na wysokim poziomie. Udzieli porad oraz zaprezentuje sztuczki, ktére
sprawdzg sie w zyciu codziennym, czyli jak wyczarowac¢ co$ z niczego. Na przyktad:

jak przygotowac menu, tak aby byto atrakcyjne i bez resztek,
jak sporzadzi¢ domowg wegete, * N\ %K
4

jak zrobi¢ kostki bulionowe do gotowania.
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Prowadzacy: PIOTR CIEMNY "

Jest twércg profilu @chwastyodkuchni, na ktérym dzieli sie wiedzg na temat dzikich zi6t, chwastdéw,
kuchni ro$linnej oraz innych pokrewnych zagadnien. Wydat trzy ksigzki, ktére mocno scalaja
i odzwierciedlajg jego pasje, czyli gotowanie oraz zamitowanie do natury i dzikich zi6t. Swoje
dos$wiadczenia kulinarne zdobywat zar6wno w polskich, jak i zagranicznych restauracjach. Uwielbia
wszystko co dzikie, naturalne, kiszone i chwasciane. Zamiast miejskiej dzungli, wybiera te le$na.

WARSZTAT 4

Temat: W ZDROWYM DOMU - O CHEMII WOKOL NAS

Fakt, Zze towar zostat dopuszczony do sprzedazy, nie oznacza, Ze jest w pelni bezpieczny
dla konsumentéw. Niestety, na sklepowych poétkach jest wiele produktéw, ktére moga szkodzic
nabywcom. Czasami jednak szkodzimy sobie sami, uzywajac ich w niewtasciwy sposéb.

Na warsztatach omdéwione zostang przedmioty i substancje, ktére powszechnie mamy w swoich
domach ze zwrdceniem szczegdlnej uwagi na zagadnienia:

Jak unika¢ mikroplastiku?

Ktérych przedmiotéw z kuchni lepiej sie pozby¢?

Skad uwalniajg sie substancje, ktore dziatajg negatywnie na nasz uktad hormonalny?
Co najbardziej szkodzi naszym ptucom?

Jak sprzata¢ dom, aby nie zanieczyszczac powietrza?

Podczas warsztatéw prowadzaca zaprezentuje kilka przyktadéw substancji i rzeczy, ktore nie s3
bezpieczne i obojetne dla cztowieka oraz ich neutralnych zamiennikéw.

W trakcie warsztatéw zrobimy paste czyszczacg na bazie sody oczyszczonej oraz uniwersalnego ptynu
z przeznaczeniem do mycia ré6znorodnych powierzchni i do prania. Dowiemy sie tez jak zrobi¢ prosta
zawieszke zapachowa i korzystac z olejkow eterycznych.

N
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Prowadzaca: SYLWIA PANEK

Z wyksztalcenia chemiczka, od ponad 6 lat edukatorka
i twoérczyni internetowa, dziatajagca pod nazwa
W zdrowym domu. W przystepny sposob przekazuje
wiedze o chemii, jaka nas otacza w zyciu powszednim,
analizuje sktady réznych produktéw, sprawdza
cowarto kupi¢, a czego lepiej unikaé. Zacheca
do zdrowego i ekologicznego zycia. Pokazuje, jak
sprzata¢, aby sobie nie szkodzi¢ oraz udowadnia,
zezdrowe i ekologiczne sprzatanie wecale nie jest
drogie, pracochtonne i nieskuteczne.

WARSZTAT 5

Temat: PROBIOTYCZNY - ZAMIENIAJMY TRAWNIKI W WARZYWNIK]I,
Warsztat bedzie sktadat sie z czesci teoretycznej i praktycznej.

W trakcie warsztatu sprobujemy odpowiedzie¢ sobie na pytania:
Jaki i po co zastosowaé poplon w ogrodzie? Czym sie kierowac przy wyborze gatunku?
Jakie ziarna wysia¢ jesienia z mys$la o kolejnym sezonie, tak, aby inwestycja byta
optacalna- co robi¢? a czego nie robic?
Co jest istotne podczas planowania i przy zaktadaniu ogrodu kwiatowego wg. zasady
»planuj dzi$, podziwiaj wiosng”?

Cze$¢ praktyczna odbedzie sie w formie warsztatu umiejetnosci pod hastem ,Jak pracujac w
ogrodzie mniej, osiggac¢ wiecej”? W ramach zaje¢ wykonamy samodzielnie:

ta$my nasienne warzyw korzeniowych do wysiania na jesien w ogrodzie,
naturalny ros$linny nawéz/ferment.
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Prowadzaca: KLAUDIA SIDOROWICZ %'( 4 / /

=
Méwi o sobie: rolniczka z wyboru, uprawia warzywa @
i owoce, pracujgc w ogrodzie, ktéry nazwata
probiotycznym. To, co robi stato sie jej powotaniem
i sposobem na zycie. W swojej pracy stosuje metody

regeneracyjne, ktére samym procesem uprawy

i otrzymywania plonu uzdrawiajg, transformujg
i wzbogacajg wierzchnig warstwe gleby. Nie stosuje
chemii rolnej - zamienita jg na pozyteczne
mikroorganizmy, skalne mineralty 1 materie
organiczna. Jest gteboko przekonana, ze podstawg
naszej egzystencji jest biordéznorodnosé, a ona
zaczyna sie wtasnie w glebie.

Jest przeswiadczona, Ze szeroko rozumiane
probiotyki moga by¢ zbawienne dla naszego
wspotczesnego, wypelnionego chemig $wiata.
Sgniczym lekarstwo: dla gleby, ludzi, roslin
i zwierzat, a w konsekwencji dla catej Ziemi.

ZAPRASZAMY DO REJESTARC]I
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