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PROGRAM

V MALOPOLSKIEGO KONGRESU KOBIET

15.06.2019
Auditorium Maximum

Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie
Hasto przewodnie: Bezpieczenstwo | zdrowie

W dzisiejszych czasach tj. czasach gospodarki opartej na wiedzy, cia-
gtych zmian, nattoku informacji, duzej konkurencji, rozwoju coraz to
nowszych technologii, koniecznosci ciggtego podnoszenia kwalifikacji,
zdobywania nowych kompetencji, etc. zycie w harmonii oraz umie-
jetnos¢ korzystania z tego co dostarcza nam wspodiczesny swiat stato
sie prawdziwym wyzwaniem. Z jednej strony rozwoj to postep, po-
prawa jakosci zycia w wielu obszarach, w ktérych na co dzien funk-
cjonujemy, ale z drugiej strony to ogromna ilos¢ czyhajacych na nas
zagrozen, ktére powoduja, ze przestajemy czud sie bezpieczni. Per-
manentne zycie w ciagtym biegu, pospiechu, napieciu zwigzanym
z poczuciem koniecznosci dgzenia do czegos, sprostania wyzwaniom
wspotczesnego swiata ma w konsekwencji negatywny wptyw na nasze
zdrowie, relacje miedzyludzkie, komfort codziennego zycia — zaréw-
no naszego, jak i naszych bliskich. Dlatego w ramach tegorocznej
edycji Matopolskiego Kongresu Kobiet skoncentrowanej wokoét

hasta ,,Bezpieczenstwo i zdrowie” nie brakuje paneli tematycz-
nych, prezentacji, wyktadéw, warsztatow poswieconych tym wta-
$nie aspektom naszego zycia. Rozmawiac¢ bedziemy m.in. o bezpiecz-
nym miescie, bezpieczenstwie w sieci, holistycznym podejsciu do zycia
w zdrowiu, czyli harmonii ciata, umystu, ducha i emocji, savoir-vivrze
i etykiecie w kontekscie bezpieczenstwa w relacjach towarzyskich i za-
wodowych. Wsréd paneli tematycznych znalazty sie rowniez panele po-
Swiecone Domowemu Pogotowiu Ratunkowemu, czyli tzw. pierwszej
pomocy przedmedycznej, szczesciu w organizacji (pracy), wptywie wi-
zerunku na nasze samopoczucie i zdrowie, rozmawia¢ bedziemy takze
o bezpieczenstwie duchowym. Jak co roku Matopolski Kongres Kobiet
wzbogacg prezentacje, pokazy, warsztaty, wykfady motywacyjne, wy-
darzenia artystyczne oraz inne wydarzenia towarzyszace.

Rejestracja uczestniczek i uczestnikow
od godz. 9.00

Sesja otwierajgca

10:00-11:30
Prowadzenie Wojciech S. Woctaw

1. Koncert Zaczarowanej Piosenki

2.0twarcie V Matopolskiego Kongresu Kobiet: Powitanie Gosci,
przedstawienie Partneréw, Sponsoréw i Organizatorek.

3. Wystapienia Partneréw V MKK:

¢ Anna Pieczarka,
Cztonek Zarzadu Wojewddztwa Matopolskiego

e Prof. dr hab. med. Wojciech Nowak,
Rektor Uniwersytetu Jagiellonskiego

dr Cezary Trutkowski,
Prezes Zarzadu FRDL: ,Rola i potrzeba obecnosci kobiet w polskich
samorzadach”

PANELE TEMATYCZNE
godz. 12:00-13.30
Panele odbywaja sie w 5 salach réwnolegle i trwaja 90 min.

1. Matgorzaty dla Matopolski (90 min.)

Czerwiec to w wojewodztwie matopolskim czas obchodéw Swieta
Matopolski, ktora jest uznawana za perte w koronie, region ludzi twor-
czych, aktywnych i dumnych ze swojego dziedzictwa. Czerwiec to
takze miesigc imienin Matgorzaty, ktorej imie pochodzi od greckiego
stowa ,, margarities” (perta). Z tej okazji Stowarzyszenie MOST KOBIET
— organizator Matopolskich Kongreséw Kobiet, ktére odbywajg sie
w Krakowie od 2014 roku i ktérym patronuje Wojewddztwo Matopol-
skie juz po raz trzeci organizuje wspolne swieto Matgorzaty i Ma-
fopolski bedace doskonaty okazjg do spotkania sie i integracji repre-
zentujacych rézne srodowiska, rézne role spoteczne i rézne zawody
Matgorzat. Tym razem swieto Matgorzaty dla Matopolski odbedzie sie
w ramach jubileuszowego V Matopolskiego Kongresu Kobiet, a pane-
listki — Matgorzaty zaprezentuja dziatania jakie kazdego dnia podejmuja
na rzecz Matopolski. Kontynuujemy w ten sposéb realizacje celéw
naszego Stowarzyszenia, ktdrymi s m.in. dziatania na rzecz integracji
kobiet, wspieranie inicjatyw umozliwiajacych kobietom ich czynny
udziat w zyciu spotecznym, naukowym, kulturalnym, publicznym, etc.
Do udziatlu w panelu zapraszamy Matgorzaty z catej Matopolski
(i nie tylko)
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2. Bezpieczne miasto, bezpieczna ja (90 min.)

Podczas panelu stworzymy mape zagrozen dla kobiet na terenie Krako-
wa oraz zastanowimy sie, czy dzielnice, w ktérych mieszkamy dajg nam
poczucie bezpieczenstwa. Odpowiemy na pytania: Jakreagowac na zda-
rzenia przestepcze? Czyiw jakich okolicznosciach mozemyim zapobiec?
W programie panelu ankiety, testy anonimowe, wspoélne kreowanie
zachowan przeciwdzatajacych czynom zabronionym, debata i innowa-
cyjne pomysty przeciwdziatania przestepstwom, pojecie wiktymologii
w pigutce, etc.

3. Savoir-vivre i etykieta, czyli o bezpieczenstwie relacji (90 min.)

Czy bycie grzecznym jest dzi$ towarzysko bezpieczne? Czy lepiej by¢
cool, czy dobrze wychowanym? Czy dotychczasowe formuty grzecz-
nosci stracity swoja waznos¢? A moze jednak to brak grzecznosci po-
zbawia nas poczucia bezpieczenstwa w relacjach towarzyskich i za-
wodowych? Miedzy innymi nad tymi pytaniami zastanowig sie goscie
panelu pt. ,Savoir-vivre i etykieta, czyli o bezpieczenstwie relacji”.

4. Holistyczne podejscie do zycia w zdrowiu (90 min.)

Holistyczne podejscie do zycia w zdrowiu to troska o stan ciata, umy-
stu, ducha i emocji jako niepodzielnej catosci. W podejsciu holistycz-
nym bowiem ciato, umyst, dusza i emocje stanowig jednos¢, dlatego
rbwnowaga pomiedzy fizyczng, mentalna, duchowa i emocjonalng
strong zycia jest najistotniejsza dla naszego zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Zdrowie ma z kolei Scisty zwigzek z tym co i jak jemy, czym
oddychamy, jak dbamy o nasze ciato i psychike. Podczas panelu pré-
bowali bedziemy znalez¢ odpowiedz na pytanie, czy zdrowie jest rze-
czywiscie w naszych rekach oraz jaki mamy wptyw na jakos¢ i dtugosé
zycia. Sprébujemy odkry¢ sekret , niebieskich stref” — miejsc na Swiecie
gdzie ludzie zyjg bardzo dfugo w zdrowiu i sprawnosci. Wierzymy, ze
ten panel zainspiruje uczestniczki i uczestnikéw V MKK nie tylko do
refleksji nad naszym zyciem, ale takze do jego zmiany na lepsze.

5. Bezpieczenstwo w sieci (90 min.)

Internet staf sie naturalng przestrzeniag naszego zycia. Trudno wyobrazi¢
sobie dzis$ funkcjonowanie bez dostepu do sieci. Na co dzien wykorzy-
stujemy internet w pracy zawodowej, robimy zakupy on-line, korzysta-
my z bankowosci internetowej, a nasze dzieci spotykajg nowych przyja-
ciét w wirtualnym sSwieci gier online. Korzystanie z internetu wigze sie
jednak z szeregiem zagrozen. Codziennie narazeni jestesmy na wiama-
nie do naszego komputera, kradziez lub zniszczenie cennych danych,
czy naruszenie prywatnosci. Pas¢ mozemy ofiarg internetowych oszu-
stéw na aukcjach internetowych, fatszywych sklepéw internetowych, a
skradzione nam dane osobowe postuzy¢ moga do wytudzenia kredytu,
czy podszywania sie pod nas w mediach spofecznosciowych (kradziezy
tozsamosci). Nasze dzieci narazone sg miedzy innymi na kontakt z nie-
odpowiednimi tresciami (pornografia, przemoc itp.), cyberprzemoc, czy
ataki ,wirtualnych pedofili”.

W ramach panelu:

e Przedstawimy gtéwne zagrozenia zwigzana z korzystaniem z sieci
oraz sposoby przeciwdziatania takim zagrozeniom;

e Opowiemy jak zabezpieczy¢ nasze komputery przed wtamaniem,
kradziezg i zniszczeniem danych osobowych oraz co powinnismy zro-
bi¢ gdybysmy jednak padli ofiarg internetowego przestepcy;

e Opowiemy jak monitorowac poczynania naszych dzieci w sieci oraz
blokowa¢ dostep do nieodpowiednich tresci;

e Przedstawimy prawne aspekty ochrony danych osobowych
oraz przestepczosci internetowej;

e Bedziemy dyskutowad o rozwoju zawodowym kobiet w sektorze cy-
berbezpieczenstwa.

PREZENTACIJE, WARSZTATY, WYKLADY
godz. 13:45-14.15

Wydarzenia odbywajg sie w 5 salach rownolegle i trwajg 30 min.

Opowies¢ o Matym Ksieciu — wzruszajgce przedstawienie teatralne
w wykonaniu niepetnosprawnych artystow ze Srodowiskowego
Domu Samopomocy w Skawinie (30 min.)

Warsztaty ,Moda na rzeki”, ktére poprowadzg Cecylia Malik i Aga-
ta Bargiel z kolektywu Siostry Rzeki (30 min.)

Jak taczy¢ Swiaty nie do potaczenia? Opowiesc Patrycji Piekutow-
skiej (30 min.)

Sita przedsiebiorczosci, a bezpieczenstwo Kobiet. Prowadzenie:
Magdalena Szczudfo (30 min.)

Ekologia. Smog. Jak radzi¢ sobie ze skutkami smogu i dba¢ o srodo-
wisko — prezentacje rozwigzan (30 min.)

PANELE TEMATYCZNE
godz. 14:30-16.00
Panele odbywaja sie w 5 salach rownolegle i trwajg 90 min.

1. Domowe Pogotowie Ratunkowe (90 min.)

Umiejetne udzielenie tzw. pomocy przedmedycznej moze zdecydowac
o zdrowiu a czasem nawet i zyciu naszych bliskich. Uczestniczki i uczest-
nicy V MKK, ktérzy wezmg udziat w wydarzeniu ,,Domowe Pogotowie
Ratunkowe" otrzymaja fachowa wiedze na temat postepowania w przy-
padku nieprzewidzianych zdarzen losowych, ktére czesto zdarzaja sie
w codziennym zyciu: zakrztuszeniu sie dorostego lub dziecka, oparze-
niu, zwichnieciu, sttuczeniu, ztamaniu kosci, powaznym skaleczeniu sie,
zatruciu pokarmowym, usuwaniu ciata obcego z organizmu zwtaszcza
dziecka, zatrzymaniu krazenia u dorostego oraz u dziecka. Prezentacja
potaczona jest z czescig praktyczng — ¢wiczenia na fantomie, zademon-
strowanie dziatania defibrylatora, zabiegi resuscytacji. Kazda z uczest-
niczek i kazdy z uczestnikéw otrzyma ulotke z wykazem niezbednego
wyposazenia domowe] apteczki oraz ilustracjami dotyczacymi pod-
stawowych zabiegéw podczas resuscytacji. Panel prowadzi¢ beda do-
Swiadczone ratowniczki medyczne.

2. Twoj czas — Twoje zdrowie — Twdj sukces — Twoje zycie (90 min.)

Czy mozliwe jest szczescie w pracy i jak ono oddziatuje na nasze zdro-
wie i cate zycie? Jak i dlaczego tworzy¢ szczesliwe miejsca pracy? Co
to znaczy odebra¢ dobra szkote - autorytety, ktére buduja nasze po-
czucie bezpieczenstwa. Najnowsze trendy w zarzadzaniu ludzmi: wat-
ki psychologicznego bezpieczenstwa i happiness at work, budowanie
réwnowagi praca-zycie osobiste (work life balance) oraz programy roz-
wojowe pozwalajgce na odkrywanie prawdziwych wartosci.

3. Wizerunek a nasze samopoczucie (90 min.)

Wizerunek wptywa na to, jak odbierajg nas inni, ale takze jak sami
siebie postrzegamy. Kiedy we wtasnej ocenie wygladamy do-
brze - czujemy sie pewnie, Smielej, atrakcyjnie. Lepiej tez myslimy
o sobie, dzieki czemu spotykamy sie z aprobatg innych. Natomiast
w dni kiedy sie zaniedbujemy, mamy mniej energii, by podejmowac
nowe wyzwania, unikamy tez okazji zeby zabtysngé. Zapraszamy na
spotkanie z Lidig Wysoczanska — specjalistka ds. wizerunku, ktoére roz-
poczniemy od analizy kolorystycznej. To wtasnie od doboru barw za-
lezy, czy bedziemy wygladac zdrowo i atrakcyjnie, a takze jakie bedzie
nasze samopoczucie. A gdy poznamy w jakich kolorach nam najbardziej
do twarzy, nauczymy sie strategii wykorzystywania palety barw, tak
by w rézne dni dobiera¢ inne kolory i dzieki temu osiggnac rézne efek-
ty (zestaw idealny na zebranie zarzadu moze okaza¢ sie niewtasciwy
podczas spotkania z podwtadnymi). Ustalimy tez jaka ilo$¢ podstawo-
wych elementéw garderoby pozwoli nam na stworzenie dostatecznie
wielu zestawdw, aby pomimo zapracowania zawsze wygladac dobrze
i czu¢ sie dobrze.
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4. Sukces jest dla Ciebie — wyktfad motywujacy Tatiany Galinskiej
(90 min.)

Tatiana Galinska - trener biznesu i coach opowie nam o korzysciach pty-
nacych ze swiadomego samorozwoju i pokaze, ze ma on wptyw zaréw-
no na zycie osobiste jak i zawodowe. Bo prawdziwy sukces nigdy nie
jest przypadkowy. Wyjasni jak dziafa sita intencji w kontakcie z drugim
cztowiekiem (partnerem, znajomym, czy klientem biznesowym) oraz
przyblizy to co przyciaga, promuje i buduje sukces. Podczas wyktadu
poznamy réwniez 8 kluczowych blokad, ktére nie pozwalajg nam reali-
zowad naszych marzen, czy planéw i odbierajg Osobistg MOC

5. Bezpieczenstwo duchowe inaczej méwiac jasna i ciemna strona
Mocy (90 min.)

Podczas panelu odpowiemy na pytania czym jest negatywna strona
Mocy i co to ma wspolnego ze sferg Komfortu? Czy negatywnga strone
Mocy mozna w jakis sposdb oswoic i czy jest ona tym samym czym jest
zto w potocznym tego stowa znaczeniu? Czy tzw. zfo potrafi sie ,,gnie-
wa¢d na nas”, czy nas tylko ogranicza, czy moze réwnoczesnie chroni?
W podsumowaniu otrzymamy wskazéwki jak bezpiecznie poruszaé
sie po jasnej i ciemnej stronie mocy. Zatrzymamy sie i porozmawiamy
o tym czym jest pojecie jasnej i ciemnej strony mocy w naszej europej-
skiej kulturze i dla przyktadu poréwnamy to z np. z kultura dalekiego
Wschodu lub Starozytnosci. Jest to o tyle wazne abysmy mogli odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie czy w sferze duchowej dobrze jest postugi-
wac sie metodami zblizonymi kulturowo do naszej narodowej tozsamo-
Sci i czy bezpiecznie jest siegac po inne wzorce?

PREZENTACIJE, WARSZTATY, WYKLADY
godz. 16:15-17.00

Wydarzenia odbywaja sie w 4 salach réwnolegle i trwajg 45 min.

* Jak zadbac¢ o réwnowage (life balance) — warsztat przygotowany
przez Stowarzyszenie Doradcow Europejskich PLinEU (45 min.)

Terapeutyczne wtasciwosci dzwiekéw — koncert mis i gongdéw
(45 min.)

* Twoje dane — Twoje bezpieczenstwo — praktyczny wyktad Manueli
Kustry i Andrzeja Mireckiego (45 min.)

* Postawi¢ granice, czy wyrazic siebie? — warsztaty oparte na meto-
dzie ,,Porozumienia Bez Przemocy” Marshalla Rosenberga. Prowa-
dzenie: Agata Olszak-Szymula (45 min.)

W trakcie Kongresu bedzie mozna pozna¢ nowe techniki poprawy
swojej sprawnosci fizycznej — ¢wiczenia ze smovey, ktore zaprezen-
tujg instruktorki AWF.

Bedzie mozna takze potruchtaé, czyli poznac¢ zasady slow joggingu
z Prezesem Stowarzyszenia Slow jogging Polska (potrzebne wygod-
ne buty)

KONCERT PATRYCJI PIEKUTOWSKIE)J
NA ZAKONCZENIE V MKK - godz. 17.30
MY JOURNEY

My Journey to jedyna ptyta rozrywkowa wsréd 12 solowych albumoéw
wybitnej skrzypaczki Patrycji Piekutowskiej, ktéra w tym roku obchodzi
20-lecie swojej kariery, a dotychczas koncertowata w 38 krajach swiata
na 5 kontynentach. My Journey jest szalenie popularnym projektem
Artystki. Zawiera utwory o 12 miastach na 4 kontynentach, z ktory-
mi w szczegodlny sposob Patrycja Piekutowska jest zwigzana. Koncert
z utworami z tej wiasnie ptyty zabrzmiat kilkadziesiat razy na rozmaitych
zamknietych wydarzeniach poczawszy otwarcie w Pekinie trasy LOT, po-
przez finat projektu Balt Met Promo - krajéw nadbattyckich, na ktérym
to koncercie obecni byli prezydenci wszystkich stolic tych krajow, gale
Pulsu Biznesu, gale w Polskiej Radzie Biznesu, kameralne spotkanie pre-
zeséw najwiekszych firm brytyjskich w Polsce, az po zamkniete, ele-
ganckie spotkania klientéw réznych firm czy kancelarii adwokackich
w Polsce, Szwajcarii i w USA. Koncert wzbogacajaq wizualizacje miast
prezentowane na ekranie w trakcie utwordéw, co zawsze bardzo podo-
ba sie publicznosci. Patrycja Piekutowska opowiada tez z wielkg chary-
zma niesamowite historie, ktére w tych miastach przezyta.

*
Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w programie VV Matopol-

skiego Kongresu Kobiet z powodow nieprzewidzianych, bez wczesniej-
szego uprzedzenia.

PATRONAT HONOROWY:

Anna Pieczarka - Cztonek Zarzagdu Wojewddztwa Matopolskiego

ORGANIZATOR: PARTNER GLOWNY: PARTNERZY:

N

MALOPOLSKA

\>%)

Stowarzyszenie

most
kobiet

PATRONI MEDIALNI:

I { 4
RADIO,
KRAKOW

czasopismo

(@} 5_Iga_~.§;in_a

UNIWERSYTET
>< JAGIELLONSKI
W KRAKOWIE

JAK?

bardzo kulturalne

2. Krakow




