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AKAJIEMIS
N2 JKIHOUOI CMIHI/IBOCTI

Biokpuii ceoro cuny.
Bionosu cebe. Cmaopu c80€ matibymue.

Mporpama ocobuUCTiCHOro Po3BUTKY, CTIMKOCTI
Ta Kap'€epHOro cynpoeoay A/19 XIHOK,
AKi NocTpa)kganu Big BiMHWM B YKpaiHi

= Y

nvneHb — BepeceHb 2026 100% oHnawnH

BezneuyHnn npocTip ana pednekcii, HaBYaHHSA, B3aEMHOI NIATPUMKMH
Ta 0COBUCTICHOrO PO3BUTKY.



Ino0i ycumma cmasums nac nepeo 3Minamu, AKUX Mu ne ooupa.iu
Ilepei30 3 0omy, aoanmauin 00 HOB0Z0 cepedosunld, 6i0H06.1eHNA 0COOUCmOol ma npodieciunoi venexu,
mypooma npo cim’io i maudymmue nompeoyvioms enepzii, cmiiueocmi ma enympiwinix pecypcie.

ORpim npaxmurnux nUMans, 0Az2amo HCIHOK CMUKAIOMBCA | 3 GHYMPIWHIMU cmaHamu: mpueozoio,
myz010, 6I0UYMMAM NPOCUNU, EMOUITUNOIO 6MOMOI0, NEPENHCUSANNHAM empPamu ma nompedoio 3anoeo
GIOHOBUMU BI0UYMMA GHYMPIUIHBLOL De3NeKU.

e XTO 51 CbOroAiHI?

e Horo a xouy Ana HaCTynHKYX POKIB CBOIO XUTTA?

e flKI B MeHe pecypcy Ta CUIbHI CTOPOHIN?

e K MEHI MOBEPHYTN BMEBHEHICTb | BIAYYTTS KOHTPOJ10 HAa4 ManbyTHIM?

e JK MeHI NobyayBaTU HOBUN OCOBUCTUN | NTPOPECIMHNIA HAanNPAM?

e AK 51 MOXY 36epIraTvi eMOUINHY CTIMKICTb, SKLLO YaCcTUHA MOET CIM’I BCe Le nepebyBae B YKpaiHI?

e K CNPaBNATUCA 31 CTPAXOM, TYroro, BIAUYYTTAM NPOBUHU ab0 HEBU3HAYEHICTHO, He BTpayarouu cebe?

e K FOBOPUTK 3 A4ITbMU MNPO BIVHY, BTPATy, CTPaX | MANBYTHE YecHO, ane bepexxHo?

e SlK pyxaTuca gani, He 3anepeyyroym MUHYyNe | He BI4YYBarouK, LWLO 4 3paZ Ky Te, Lo 3a11LWnNI0CS
nosaay?

AKWLO Ul MUTaHHA TOBI 61M3bKI, MU 3aMpoLUYEMO Tebe B3ATY y4acTb Yy nNporpami «Akagemis
XKIHOYOT CMINIMBOCTI» - MPAaKTUYHIN OHJIANH-NPOrpami 414 XIHOK, NepeMileHnX 3 YKpalHu, AKI
XO4UYTb 3aHOBO BIAKPUTW CBO BHYTPILLIHIO CUY, PO3BVHYTW BNEBHEHICTb | 3 HAAIEHD NObYAyBaTU
HaCTYMHWW eTan XUTTA.



110 TAKE AKAZEMISA XXIHOYOI CMIJIMBOCTI?

Lle npozpama 3 5 iHMePaKMUSHUX OHAAUH-3YCMPIYel, AKA cmMEopIoe be3neunul npocmip 012 po30ymie,
HABYANHA, B3AEMHOI NIOMPUMEKU, 0COOUCTIICHO20 DO3BUMKY A M AK0I NCUX0.10214101 PoOOmU.

3 NCUX0N02IMHOL MOYKY 30Dy npozhama 00NOMA2A€ VUACHUUAM Khauie 3Po3YMImu c8lu cmaH, 3HAUMuU
GHYmMPLML pecypcu, npaurosamu 3 mpueozor, HeGUIHAYEHICII0, A0ANMAUIEID, BUOUMUMU U HEBUOUMUMU
empamamt, CmoCYHKAMU 3 OTMbMU MA GIOHOBACHHAM GIOUYMMA KOHMPOAI0 HAO GAACHUM HCUTIITAM.

IIporpama 1roejaHye:

v TPYIIOBUU KOYYUHT;

v/ BIIpaBU LI caMOIII3HAHHS Ta ped.IeKCll;

v/ IPAKTUYHI IHCTPYMEHTU JJI9 VIIPABJIIHHA 3MIHAMU;

v PO3BUTOK CAMOOIIIHKU Ta CTINKOCTI;

v TIpoeciiiy opieHTAalliIo Ta Kap’ €pHUU CYIIPOBII;

v IJITPUMKY CIIJIBHOTU U HaBYaHHS yepe3 00MiH JOCBIIOM MiK VUaCHUIISIMU;
v/ TICUXOJIOTIYHY IIITPUMKY B pO0OOTI 3 TPUBOI'0I0, CTPECOM 1 HEBU3HAUYEHICTIO;
v/ BIIpaBU LI BITHOBJIEHHS BUIYYTTS BHYTPIIIHBOI 0€3IIEKU;

v crIpAMOBany ped.IeKcilo IIpo BTpaTu, BITYyTTS NPOBUHHI, TYTY 1 aJallTaliio;
v OPIEHTUPU /IS CIIIKYBAaHHS 3 JITbMU IIPO CKJIAIHI CUTYallil, CTpax, BTpaTy Ta MallOyTHE.



ABI AOCTYITHI IPYTN

PankoBa rpyna BeulpHsa rpyna
00:00 - 12:00 16:00 — 19:00

LLlo TV oTpyMaeLl 3aBAAKM yyacTi?

v/ 6iNibLUe BNeBHEHOCTI Y BNACHUX 34i0HOCTSX;

v AACHICTb WO0A40 0COOBUCTUX | NPOdeCinHNX Uinewn;

vV IHCTPYMEHTU 419 yNpaBAiHHA eMOoLiSMy Ta CTPecomMm;

v/ 3[4aTHICTb MPUMATK BiNibLU YCBIAOMJ/IEHI N BIANOBIAANbHI PiLLeHHS;

v/ KpaLlly opraHisauito Yacy Ta npiopuTeTiB;

v/ 3pOCTaHHA MOTUBALLIT Ta M'AKOI 0COBUNCTOI ANCUUNMAIHW;

v/ PO3BUTOK KPUTUYHOIO MUCNEHHS 1 0COBKCTOI aBTOHOMIT;

v/ HOBI MepcrneKkTnBY ANA Kap'EPHUX MOXIMBOCTEN | NpodecinHol iHTerpadlii;

v MIPUHANEXHICTb 40 CNiIbHOTK XIHOK, AKi NiATPUMYOTb OAHA O4HY;

v/ KOHKPETHMI naaH Po3BUTKY Ha HacTynHi 90 gHiB;

vV TnbLLe PO3YMiIHHA MPUPOAHNX eMOLIVHKX peakLuivi MicNa CUAbHKX 3MIH | TPYBANoro crpecy;
v/ 6ifibLLe BHYTPILWHBLOI CTIMKOCTI LOAO TPUBOIM, HOBUH i NepeXvBaHb 3a 6/IM3bKUX;

v OPIEHTNPU ANA CKNAZHUX PO3MOB 3 AiTbMY Ta CiM'EF0 MPO BiVIHY, BTPATY I HEBY3HAYEHICTh;
v/ 34aTHICTb ByAyBaTV KOHKPETHI KPOKW AN XXNTTH TYT, HaBiTb AKLLO MAaNbYTHE MOKY 3aNUNLLAETLCH
HEeACHUM.




CTPYKTYPA TMPOIPAMV

[ByCT])i‘I 1 J 3ycTpiv 13 c00010 - XTO A1 CbOro/Hi?

Mwn po3rngHemo:
e OCOBKCTY Ta NPOPECINHY IAEHTUYHICTb;

AOCBIA, 9K Hac CPOpMYyBaB;

« CAMOOLLIHKY Ta AOBIPY AO BNACHUX pecypciB;

e OCOBUCTI LIIHHOCTI;

e BHYTPILWHI pecypcu 418 3MIH;

e BIAHOBJIEHHSA BIAUYTTA BHYTPILWHBLOI 6e3neKku;

e PISHULIO MK 3MIHOKO COLIa/IbHOro/NPodecinHOro cTaTtycy Ta BTPaTOK 0COOBUCTOI LIIHHOCTI;

e MUHYNNIN JOCBIA, KN MOXe CTaT pecypcomM y TenepilHbOMY;

« CTBOPEHHSA 0COBUNCTOI KapTU MIATPUMKW: NOAN, LLIHHOCTI, AKOCTI, HABUYKW Ta NPaKTUKW, AKI JOMOMaraThb
36epiratn CTIVKICTb.

Pe3ynbTat: YuacHMUI CTBOPHOOTbL BAACHY KAPTY IAEHTUYHOCTI Ta LIHHOCTEN, AKI iX CnpsIMOBYHOTb. LA kapTa
TAKOX MOXE BK/IKOYUATM eMOLIVIHI PeCypCu: WO CTabINI3YE, WO MOBEPTAE BMEBHEHICTb | WO AOMOMAarae BIA4yTw,
LLIO XKMTTSA HEe MOYMNHAETLCS 3 HYS.



CTPYKTYPA TMPOIPAMV

[SyCTpiq 2 J CMLIUBICTH O0MPaTH U pyxaTucd Brepe/ - {IK npuiMaTu pinieHHs B nepioj 3min?

Mwn po3rnaHemo:

 YNMPaBJIIHHA CTPAXOM | HEBN3HAYEHICTHO,

KPUTNUYHE MUCNEHHS Ta NPUNHATTS PILLEHb;

LLABNOHM NOoBeAIHKMN, AKI HaC 6/10KYHOTh;

NPUNHATTA BIAMNOBIAANILHOCTI 3@ B/laCHE MAaNBOYTHE;

dbopMyBaHHA A0OBIpY 40 cebe;

TPUBOTY 1 HEBMU3HAYEHICTb Y KOHTEKCTI BIMHW Ta aganTauli B IHLWIA KPaiHI;

TYP6OTY MPO POANYIB | BAN3BKUX NH0AEN, AKI 3aULNANCA B YKPAIHI;

PISHNLIO MIXK BIANOBIAANBHICTIO, TIOO60B’H0 Ta eMOLIMHNM BUCHAXKEHHAM;

BIAYYTTA NPOBMHIK 3a Te, WO TU nepebyBaewl y 6e3newl abo NoUYMHAa€ELL 3aHOBO ByyBaTW CBOE XUTTH;
3,0POBI MeXI o4O HOBUH, MOCTIMHOIO 3B’A3KY Ta NMCUXIYHOIO NepeBaHTaXXeHHs.

Pe3ynbTat: YyacHuUl pPO3BMBAlOTb MPAKTUYHI IHCTPYMEHTU ANA MPUUHATTA BaXX/MBUX pllleHb. BOHWM TakoX
OTPVIMYKOTb MPOCTI CNOCOOU eMOoUINHOI CTabuni3aull, ynpaBalHHA TPMBOroK Ta NPUNHATTA pllleHb 6e3 Toro, wob

HUMW KepyBaB NuLLe CTpax.



CTPYKTYPA TMPOIPAMV

{ JycrTpiu 3} CuJ1a 3BUYOK 1 M’IKO1 ANCIUILIIHY - fIK mepeTBOpIoBaTH HAMIpH HA pe3y.abTaTu !

Mwn po3rngaHemo:
e ME@XaHI3MW CTINKNX 3MIH;
e YNPas/IIHHA NPOKPAaCTUHALIEID;
CTBOPEHHS 0COBUCTOI PYTUHMN;
ynpas/IHHA eHeprielo Ta yBaroto;
3BUYKW, AKI NIATPUMYIOTL 340POB’A | PIBHOBAry;
3B/YKN eMOLIMHOT cTablnizauli Ta 3HWXKXeHH:A cTpecy;
PO3MI3HAaBaHHA NCUXIYHOI BTOMUN N HAKOMUYEHOTO BUCHAXEHHS;
MasieHbKI PYTUHW, AKI 4O0MOMaratoTb TINY U MNCUXILI 3HOBY BIAYYTU NOPAAOK | 6e3neky;
AK MIATPUMYBATU LITEN Yepes PUTM, ACHICTb, EMOLINHY MPUCYTHICTb | PO3MOBW, BIAMOBIAHI 4O BIKY, NPO CTPax,
BTpaTy abo HEBU3HAYEHICTb.

PesynbTtaT: KoXHa y4yacHMUS CTBOPHOE BAACHUIA MAaH PO3BUTKY | 3BMYOK Ha HacTtynHl 30 aHIB. Llen nnaH moxe
BK/IOYATK He /iiLle NPOAYKTUBHICTb, @ I eMOLINHY TIFIEHY: COH, Nay3n BI4 HOBUH, NPAaKTUKW 3aCMOKOEHHSA, Yac as
AlTe | MOMEeHTN NOBepPHEeHHS A0 cebe.



CTPYKTYPA TMPOIPAMV

{ByCTpiq 4} Kap’epa, He3zaJjie;KHICTD 1 100po0yT - fIK MeHl OyayBaTu cBoe npodeciinne Maioyrue?

Mwn po3rngaHemo:
« B/3HAYEHHS KOMMNEeTeHLI | NepeHOCHOro A0CBIAY;
« Kap EpPHY OpIEHTALIIO;
e NpOdeciVHI Ta NIANPUNEMHULBLKI MOX/TNBOCTI;
« PIHAHCOBY He3aNeXHICTb;
e NJIAHYBAHHSA NMPOQeCcINHOro PO3BUTKY;
e CTPAxX MOYMHATV 3@HOBO B HOBIN KPalHI;
« COPOM abo b611b Yepes TMYacoBY POOOTY HMXKYE PIBHSA NMonepeaHbLOro A4oCBIAY;
e MOBHWIW 6ap’ep |1 NOro BMNJIB Ha BMEBHEHICTb Y COOI;
e BIAHOB/IEHHS 3B’A3KY 3 0COOMCTOH Ta NMPOPEeCIMHOK MNAHICTHO;
e NepeTBOPEHHA MUHYNOro AOCBIAY Ha pecypc ANA HOBUX MOXJ/IBOCTEN.

Pe3ynbTaT: YUacHULI OKPeCoTb BNaCHUN Hanpam npodecimiHOro 1 eKOHOMIYHOIo Po3BUTKY. [podecinHa TPaeKTOPIA
PO3rNALAETLCA He e eKOHOMIYHO, a N NCUXONONIYHO: 9K 36epertu rAHICTb, YNeBHEHICTb | BIAYYTTA BACHOI LIIHHOCTI
B neploj nepexoay.



CTPYKTYPA TNMPOI'PAMW

{BYCTDi‘I 5} CMiJiIBiCTD Oy IyBaTU MANOYTHE - MIU IJIAH HA HACTYITHI 9O JIHIB

Mwn po3rnaHemo:
e OCOBKCTI Ta NPOPECIVHI LiI;
e NPIOPUTK3ALIO N OPraHi3aulio;
e 6asTaHC MK XXNTTAM | pOBOTOHO;
« MepexI MIATPUMKN Ta criBnpawl;
e 0COOKCTY BIAMNOBIAANBHICTL 3@ BIACHNI PO3BUTOK;
e AK ByAYyBaTU XNTTA HA HACTYNHI 90 AHIB, HAaBITb AKLLO HEMAE OCTAaTOUYHUX BIANOBIAEN MPO MabOYTHE;
e AK CMPABAATNCA 3 ANNEMOIO: 3a/IULLINTUCA, MOBEPHYTUCA, YeKaTy abo NOCTYNoBO byAyBaTU XUTTSH TYT;
e AK BKJIOUYNTN Y CBIN NJIaH CIM’1O, AITEN, eMOLIiHe 340POB’'d, POH6OTY N Mepexy NIATPUMKWN;
e AK NEePeTBOPUTY HALI0 HA KOHKPETHI KPOKN 6€e3 TUCKY I4eaIbHOro MnJaHy.

PesynbTaT: KOXHa yydacHMUA 3aBepwnTb nporpamy 3 Ocobmuctm naaHom Al | PO3BUTKY Ha HacTynHi 90 AHIB.
Llerl nnaH Moxe BKIIOYATY YOTUPU HAaNPAMK: eMOLUIVNHY CTIMKICTb, CoulanbHY aganTtauiro, NpodecinHNN PO3BUTOK |
NIATPVIMKY CIM'T/ AITen.



KOMY AAPECOBAHA MNMPOIPAMA?

- XIHKaM, nepeMiweHnM 3 YKpalHW, aKI MPpOoXnBarThb Y

Pecny6niul MonaoBsa;

XKIHKaM, 9Kl nepebyBatoTb Y NepioAl nepexoay Ta aganTaull;
MamMam, SIKI XOUyTb O1/ibLLe pPIBHOBAru Ta SsCHOCTI;

XKIHKaM, AKI LLYKarTb HOBUIN NPOodeCiMHUN HanpsaMm;

XKIHKAM, AKI XOUYTb PO3BNHYTMN BMNEBHEHICTb | CAMOCTINHICTb;
XKIHKAM, Kl BBaXar0Tb, LLLO 3apa3 HacTaB Yac IHBeCTyBaTu B cebe;
XKIHKaM, SKI BI4YYBalOTb TPUBOTY, TYrY, MPOBKHY, EMOLINHY
BTOMY ab0o HeAOoCTaTHIN KOHTPO/Ib Ha4 MabyTHIM;

XXIHKAM, YUl pogndl, Apy3i abo 6113bKI NH0AN 3aTULWLNANCA B YKPATHI;
MamMam, SKI LUYKaKTb ONopy A4/19 PO3MOB 3 A4ITbMUW MPO CTPax, BIVHY,
BTPATYy W 3MIHWY;

XKIHKAM, SKI BI4YYBatOTh, LLLO IXHE XXNTTHA «Ha Nay3i», | XO4yTb
nobyayBaTy PeaniCTUYHI KPOKM Ha HaUBAVXXUYNIN Neploa,.
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KOMAH/A MPOrPAMMU

Angela Ciocirlan Victor Cersac
MeHeoxcepka npoekmy «XKIHKU, MUP | 10OCLKA TpeHep 3 0COBUCMICHO20 PO38UMKY MQA
6e3neka», cucmemMHUU Koy, 110epKa cniabHOMU Kap’epHO20 cynposody, ncuxomepanesm I3
ma gacunmamopka hpoyecie 0cobucmICHoO20 nPAaKMuUYHUM 00C8I00M IHOUBIOYA/IbHOI Ma
U 2pOMAOCLK020 pO38UMKY. 2pynoegoi pobomu, pacunimamop npoyecis

3MIH | pO3KpUMMS F0OC6K020 NOMEHYIANY.
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«Tobl He nompI6HO cmasamu KUMOCb IHWUM, W06 pyxamucs enepeo.

Tob1 nompibHa Auwe CMIUBICMb 8I0KPUMU CUAY, KA 8XE € 8 MO6I.»

Pyxamucsa dasl He o3Ha4ae 3abymu me, W0 mu nepexcuna. Lle
03HAYa€ 3HaUMU 8 cobl doCMamHs0 onopu, w06 npodoexysamu

HUmMmsA 3 2I0HICMK, Mypbomoro ma HAdIE.

[Tpoepama nponoHye 6e3nevyHul, NOBAXCHUU | KOHGIOeHYIUHUU
npocmip, 0e KOXCHA yYacHUYA Moxce 2080pumu CMIAbKU, CKIIbKU
2omoea, 6ez mucky U 6e3 ocyoy.

Yyacmes 6e3koWmosHa.
s peecmpauii npocumo 3anoenumu popmy yuacmi: hitps://forms.gle/pSmdXhka WkqLCLEdg

KiHyesuu mepmiH peecmpayli 21.06.2026

KaneHdap 3ycmpidel | 102ICMUYHa IHpopmayis 6ydyme nogioomseH! 81016paHUM

| YYaCHUYAM.




	Іноді життя ставить нас перед змінами, яких ми не обирали Переїзд з дому, адаптація до нового середовища, відновлення особистої та професійної безпеки, турбота про сім’ю і майбутнє потребують енергії, сміливості та внутрішніх ресурсів.
	Окрім практичних питань, багато жінок стикаються і з внутрішніми станами: тривогою, тугою, відчуттям провини, емоційною втомою, переживанням втрати та потребою заново відновити відчуття внутрішньої безпеки.
	ЩО ТАКЕ АКАДЕМІЯ ЖІНОЧОЇ СМІЛИВОСТІ?
	Програма поєднує: ✓ груповий коучинг; ✓ вправи для самопізнання та рефлексії; ✓ практичні інструменти для управління змінами; ✓ розвиток самооцінки та стійкості; ✓ професійну орієнтацію та кар’єрний супровід; ✓ підтримку спільноти й навчання через обмін досвідом між учасницями; ✓ психологічну підтримку в роботі з тривогою, стресом і невизначеністю; ✓ вправи для відновлення відчуття внутрішньої безпеки; ✓ спрямовану рефлексію про втрати, відчуття провини, тугу й адаптацію; ✓ орієнтири для спілкування з дітьми про складні ситуації, страх, втрату та майбутнє.


