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Prezydent Miasta Opola Arkadiusz Wisniewski oraz Rada Kobiet w Opolu
zapraszaja na | Miejskie Forum Kobiet w Opolu ,,Bezpieczna w sieci,
uwazna na co dzien” w dniu 30 czerwca 2026 roku (wtorek) o godzinie
11.00 w przestrzeni miejskiej Urban Lab (Centrum Przesiadkowe "Opole
Gtowne", ul. 1 Maja 4, pietro 3).

| Miejskie Forum Kobiet w Opolu to wydarzenie poswiecone bezpieczenstwu,
rozwojowi osobistemu, aktywnosci spotecznej oraz dobrostanowi psychicznemu
kobiet. Organizowane przez Miasto Opole - Centrum Dialogu Obywatelskiego we
wspotpracy z Radg Kobiet w Opolu bedzie przestrzenig do zdobywania wiedzy,
wymiany doswiadczen oraz budowania relacji. W programie znalazty sie inspirujgce
wyktady, spotkania z ekspertkami, warsztaty oraz rozmowy poswiecone wyzwaniom
wspotczesnych kobiet.
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10:30
Rejestracja uczestniczek i uczestnikéow

11:00-11:15
Otwarcie Forum i powitanie gosci

Oficjalne rozpoczecie | Miejskiego Forum Kobiet w Opolu, przedstawienie idei
wydarzenia oraz partneréw wspierajacych inicjatywe.

11:15-12:00
Wyktad wprowadzajacy

»,Dezinformacja - jak sie przed nig broni¢? Prewencja dezinformacji dla liderek
spotecznych”

Wyktad poprowadzi dr Irina Tkeshelashvili - ekspertka specjalizujgca sie w
komunikacji strategicznej, integracji europejskiej oraz przeciwdziataniu
dezinformacji, cztonkini FemGlobal oraz Team Europe Direct przy Komisji
Europejskiej w Polsce.

Podczas spotkania uczestniczki i uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznawac
mechanizmy manipulacji informacyjnej, jakie zagrozenia niesie dezinformacja dla
spoteczenstw oraz jak skutecznie budowac odpornos¢ na fatszywe przekazy.
Prelegentka przedstawi przyktady dziatah dezinformacyjnych na przyktadzie Gruzji,
Ukrainy i Motdawii, omdéwi instrumenty przeciwdziatania stosowane przez Unie
Europejskg oraz zaprezentuje polskie rozwigzania stuzgce walce z manipulacjg
informacyjna.

12:00-13:00
»Sukces ma kobieca twarz” - panel dyskusyjny z udziatem kobiet sportu
wspotorganizowany przez Opolski Zwiazek Pitki Noznej

Jednym z najwazniejszych punktéw programu bedzie wyjatkowy panel poswiecony
kobietom, ktére dzieki talentowi, determinacji i ciezkiej pracy osiggnety sukces na
najwyzszym poziomie sportowym. Rozmowa skoncentruje sie wokét tematow
zwigzanych z przetamywaniem stereotypéw, radzeniem sobie z presjg, budowaniem
kariery, godzeniem zycia zawodowego i prywatnego oraz poszukiwaniem wtasnej
definicji sukcesu.



W panelu udziat wezma:

« Katarzyna Potec - wielokrotna mistrzyni Polski w siatkéwce, reprezentantka
Polski i zawodniczka UNI Opole,

* Natasza Gornicka - byta reprezentantka Polski w pitce noznej, mistrzyni Polski i
zdobywczyni Pucharéw Polski,

* Marta Knoch (z domu Wodjcik) - byta reprezentantka Polski i Wegier w short
tracku, medalistka mistrzostw Europy.

Panel bedzie okazjg do poznania kulis profesjonalnego sportu z perspektywy kobiet,
ktére przez lata rywalizowaty na najwyzszym poziomie i dzis inspirujg kolejne
pokolenia zawodniczek.

Dyskusje poprowadzi Magda Szybinska, dziennikarka Radia Opole.

13:00-13:30
Przerwa obiadowa

Czas na odpoczynek, rozmowy i wymiane doswiadczen.

13:30-15:00
Warsztaty tematyczne (do wyboru)

1. Bezpieczenstwo w sieci - prawne aspekty uzytkownikéw mediéw
spotecznosciowych

Warsztat poprowadzi Martyna Janikowska - radca prawny, cztonkini Okregowej I1zby
Radcow Prawnych w Opolu oraz Rady Kobiet w Opolu.

Podczas spotkania uczestniczki poznajg najwazniejsze zagadnienia zwigzane z
ochrong prywatnosci, odpowiedzialnoscig za publikowane tresci, cyberprzemoca,
naruszeniami débr osobistych oraz mozliwosciami dochodzenia swoich praw w
internecie. Warsztat bedzie praktycznym przewodnikiem po Swiecie cyfrowego
bezpieczenstwa i Swiadomego korzystania z mediéw spotecznosciowych.

2. Opolanka dzis i jutro - bezpieczna, Swiadoma, spokojna

Warsztat z dobrostanu emocjonalnego



Warsztat przygotowany przez Stowarzyszenie Haja poprowadzg Hanna Franczak -
coach, certyfikowana trenerka Polskiego Towarzystwa Psychologicznego i
mediatorka sagdowa oraz Monika Zaremba - edukatorka, trenerka komunikacji
empatycznej i mediatorka.

Podczas spotkania uczestniczki porozmawiajg o odzyskiwaniu sprawczosci,
budowaniu pewnosci siebie, stawianiu granic oraz radzeniu sobie z perfekcjonizmem
i syndromem oszustki. Warsztat bedzie okazjg do refleksji nad wtasnym potencjatem
oraz wzmacniania dobrostanu psychicznego i odpornosci emocjonalne;.

15:15-15:30
Podsumowanie warsztatéow - inspiracje i rekomendacje

Prezentacja najwazniejszych wnioskoéw, refleksji oraz rekomendacji wypracowanych
podczas warsztatow.

15:30-16:00
Podziekowanie i podsumowanie Forum

Podsumowanie catego wydarzenia, wspodlna refleksja nad tematami poruszanymi
podczas Forum oraz podziekowanie uczestniczkom, prelegentkom i partnerom za
wspottworzenie pierwszej edycji wydarzenia.

Wyspa Bolko
17:00-19:00

Warsztaty uwaznosci w naturze (obowigzujg zapisy: radakobiet@um [dot] opole
[dot] pl)

Warsztaty poprowadzi Katarzyna Wysada - psycholozka oraz certyfikowana
przewodniczka kapieli lesnych. Spotkanie bedzie okazjg do zatrzymania sie na
chwile, zwolnienia tempa i skierowania uwagi na to, co dzieje sie tu i teraz.

W otoczeniu natury uczestniczki poznajg proste techniki mindfulness, ¢wiczenia
oddechowe oraz metody wspierajgce redukcje stresu, poprawe samopoczucia i
budowanie wewnetrznej réwnowagi. Warsztat pozwoli doswiadczy¢ kontaktu z
przyrodg wszystkimi zmystami i odnalez¢ przestrzeh do wyciszenia.



od 19:00
Piknik integracyjny z Rada Kobiet w Opolu

,Babie Lato na Bolko”

Zwiehczeniem Forum bedzie wspélny piknik integracyjny na polanie obok LABY na
Wyspie Bolko. W swobodnej atmosferze uczestniczki i uczestnicy bedg mogli spedzi¢
letni wieczér na Swiezym powietrzu, przy rozmowach, lekkiej muzyce i poczestunku.

Przynies koc, dobry humor i grono przyjaciét. Organizatorzy zapewniajg poczestunek,
ale jak na prawdziwy piknik przystato - mozna zabra¢ ze sobg cos, czym bedzie
mozna podzieli¢ sie z innymi.

To doskonata okazja do integracji, nawigzywania nowych znajomosci oraz wspdlnego
celebrowania idei Forum Kobiet w nieformalnej i przyjaznej atmosferze.

Udziat w wydarzeniu jest bezptatny.

Partnerami wydarzenia sg Rada Kobiet w Opolu, Urban Lab Opole, Europe Direct
Opole, Stowarzyszenie Haja oraz Opolski Zwigzek Pitki Noznej.

Zataczniki
Plakat

Dane kontaktowe
Centrum Dialogu Obywatelskiego

Tagi
Forum Kobiet


https://www.opole.pl/sites/default/files/field_attachment/2026-06/Forum%20Kobiet%20-%20CDO.png
https://www.opole.pl/taxonomy/term/384

