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МЕТА ПРОГРАМИ:

сприяти покращенню
ментального здоров’я,
соціальній реінтеграції та
підготовці до кар’єрного
і професійного розвитку
жінок

ПРОГРАМА «RESTART СВІДОМОСТІ»
реалізовувалася Impact Force в партнерстві з ООН Жінки за підтримки
Державної наукової установи «Науково- практичний центр профілактичної
та клінічної медицини» Державного управління справами, інформаційної
підтримки Міністерства цифрової трансформації України та Дія.Освіта та за
фінансової підтримки урядів Японії та Франції.

ТРИВАЛІСТЬ ТА ФОРМАТ ПРОГРАМИ

ІСТОРІЇ УСПІХІВ

ЕКСПЕРТИ ТА ЕКСПЕРТКИ ПРОГРАМИ

КОНТАКТИ

RESTART СВІДОМОСТІ В ЦИФРАХ:

ГАЙД «ВІДНОВЛЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО
ЗДОРОВ’Я ТА ПІДВИЩЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ
ДІЄВИМИ ТЕХНІКАМИ САМОДОПОМОГИ»

ЦІЛЬОВА АУДИТОРІЯ УЧАСНИЦЬ

*Відкриття програми
«ReStart Свідомості».

*Завершальна подія програми
«ReStart Свідомості».

ЛИПЕНЬ 2024

ПОЧАТОК:

МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВ’Я

ЗАВЕРШЕННЯ:
ОНЛАЙН ТА ОФЛАЙН
У МІСТІ КИЄВІ.

ВIКTОР МАЦИШИН

ЛЮТИЙ 2024 

До участі в програмі долучились жінки з Києва та Київської області:

За додатковою інформацією звертайтесь
за електронною адресою:
program@theimpactforce.org

Медичний директор Impact Force, невролог
вищої категорії, рефлекcотерапевт,
cертифікований вчитель Транcцендентальної
медитації. Науковий співробітник наукового
відділу внутрішньої медицини (НВВM) ДНУ
НПЦ ПКM Державного управління cправ.

ВIРА РОМАНОВА
Кандидатка пcихологічних наук, практикуюча
пcихологиня, викладачка факультету пcихології
КНУ імені Тараса Шевченка, cпівзаcновниця
пcихологічної платформи Method4U.

АННА МАЗУР
Eкcпертка з розвитку талантів та побудови
кар'єри з 13-річним доcвідом, заcновниця та
виконавча директорка платформи з розвитку
кар'єри Happy Monday.

У межах програми «ReStart Свідомості»
було створено гайд на освітньому порталі
“Дія.Освіта”.

Гайд поєднав практичні техніки, фахові
поради й реальні історії від професійних
експертів та учасниць програми «ReStart
Свідомості», щоб зробити шлях до
внутрішньої стійкості доступним кожному.

Переглянути його можна за посиланням.

СТРУКТУРА НАВЧАННЯ

ВІДГУКИ УЧАСНИЦЬ

Програма складалася з двох модулів:

Ветеранки / військові Членкині сімей
ветеранів

Внутрішньо
переміщені особи

ДІАГНОСТИКА СТРЕСУ

ГРУПОВІ СЕСІЇ З ПСИХОЛОГАМИ

ПРАКТИЧНІ ІНСТРУМЕНТИ

ІНДИВІДУАЛЬНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

АРТ-ТЕРАПІЯ З ГАННОЮ КРИВОЛАП

Війна проходить не лише по лінії фронту. Війна всередині
кожного: на лінії фронту вона фізична, поза ним - вона
психологічна. І наше завдання –  надати підтримку та дієві
інструменти, які допоможуть перезавантажитися та зробити
новий старт у цивільному житті тим, хто повертається і
потребує допомоги. Наша програма не лише про
психологічну реабілітацію та покращення ментального
здоров’я, а й про здобуття знань та навичок, які допоможуть
жінкам розширити свої професійні можливості
та розкрити потенціал. Адже ми впевнені, що саме такий
комплексний, системний та інтегрований підхід дозволить
кардинально змінити життя учасниць та досягти максимальних
результатів»

співзасновниця Impact Force
ОЛЬГА ДЬЯКОВА

75 фіналісток і 28 експертів

260+ годин роботи разом

49% покращення стресостійкості

44% покращення депресивних симптомів

34% покращення сну

100% підвищення впевненості
в собі та готовність до реінтеграції
в новий робочий простір

ТЕТЯНА БУРОВА
військова психологиня

Після програми моє сприйняття себе значно
покращилося. Мої професійні амбіції також
змінилися, і тепер я прагну до вищої посади та
гідної оцінки моєї роботи. Я стала більш спокійною
та впевненою, навчилася ефективніше керувати
своїми емоціями та зменшувати рівень стресу.
Почала краще спати. Також під час кар’єрного
модуля я дізналася про те, як якісно скласти резюме,
як  презентувати себе та які ресурси задіювати
для пошуку роботи. Це змінило моє уявлення про
кар'єрний розвиток, оскільки я зрозуміла як це працює.
Лекції з експертами надихнули мене на надання
допомоги тим, хто цього потребує.
Більше за посиланням.

НІНА МІЛАШ (АНОНІМНЕ ІМ’Я)
діюча військова

Завдяки компоненту з кар’єри, я змогла виконати
серйозний аналіз власних цінностей і зрозуміти,
які я маю пріоритети щодо кар’єрного зростання.
Також завдяки аналізу поточної професійної
діяльності, здійсненої спікерами, стало зрозуміло
скільки часу я повинна віддавати роботі, а скільки
присвячувати родині та собі. Я навіть не очікувала,
що завдяки проєкту покращиться мій психо-
емоційний стан. Я активно занялась спортом,
значно схудла, і почала краще виглядати
(зі слів оточуючих :) ).

Більше за посиланням.

ЮЛІЯ БІЛОУСОВА
ветеранка, багатодітна мама

Після проходження освітніх лекцій я стала ще
впевненішою в тому, що моя мрія стане реальністю
і саме завдяки психологу та менторам я потроху
йду до своєї мети. Я навчилась просити про допомогу,
навчилась не говорити фразу “Я САМА!!!”. Я знову
можу дозволити собі навчання, бо в мене є сили
і бажання на це.  Я не тільки повернула сили, а стала
новою ще більш сильнішою і готовою до нового
спілкування, розвитку та врешті-решт життя. 
Всіма порадами та вправами я користуюсь і зараз, 
і саме тому я - та яка не могла спати без фонових
шумів 10 років – нарешті можу спати ночами!

Більше за посиланням.

ОКСАНА ОМЕЛЬЯНЕНКО
майстриня манікюру

Моє внутрішнє відновлення почалося ще з моменту,
коли у 2014 році я залишила рідну Донецьку область
і шукала нові шляхи, щоб подолати стрес і тривогу.
Я багато чого пробувала, але саме йога, медитація
і турбота про ментальне здоров’я дали мені відчуття
спокою й сили. Раніше я жила у постійній напрузі —
будь-яка тривога стискала мене всередині. А зараз
я вчуся дихати, жити і відчувати спокій навіть у складні
часи. Це дуже змінило мене і мої стосунки з близькими,
особливо з сином. Я вдячна, що знайшла цей шлях
і вірю, що кожен може знайти у собі сили для нових
початків, навіть якщо довелося покинути рідний дім.
Більше за посиланням.

ВІКТОРІЯ БЕЛЬДЮГІНА
акторка

Я дуже рекомендую дівчатам, які шукають будь-яку
допомогу, або навпаки її не розглядають, бо не знають,
куди їм далі йти, що їм далі робити – звернути особливу
увагу на програму “ReStart Свідомості”. От як у мене
було. Знаєте, очі бояться, а руки роблять. Я пішла туди
як сліпе кошеня, розуміючи, що наврядчи мені хтось
допоможе, але ось нещодавно програма завершилась,
і мені вже сумно від цієї думки. Я розумію, що вже
такий хороший шматок праці зроблений, але треба
рухатись далі з усіма отриманими в програмі знаннями.

Більше за посиланням.

СВІТЛАНА ФРОЛОВА
46 років

“...Дякую усім! Ви неймовірні,
дуже важлива підтримка в
складний час і Вам вдалося
подарувати надію і щирі
емоції нам. Чудовий захід
з чарівною атмосферою і я
щаслива, що була присутня,
відчувалася любов і позитивна
енергія і це дуже цінно!

Мій стан значно покращився
і я дуже вдячна, що маю
можливість бути учасницею
проєкту! Дуже дякую і бажаю
усім натхнення, енергії та
сил, душевної рівноваги
і процвітання!”

ТЕТЯНА ПОГОДІНА
38 років

“Медитація, яку я освоїла під
час програми, стала для мене
справжнім порятунком. Вона
допомогла мені впоратися
з пригніченим станом після
операції й дає сили у щоденній
зайнятості. Кар’єрний блок
навчив мене правильно
складати резюме та усвідомити
власну цінність. Попри спробу
змінити професію, я зрозуміла,
що моє покликання —
вчителювання. Завдяки
програмі я отримала підтримку,
підготувала якісне резюме
й зрештою знайшла роботу
з перспективою зростання
в освіті. Щиро вдячна ReStart
Mindset за можливості, які
змінили мій професійний
шлях.”

ТЕТЯНА СІРЕНКО
52 років

“...Хочу доєднатися до слів
подяки організаторам заходу
і програми! Сьогодні вранці
помедитувала, заварила чай
"Баланс" з подарункового
пакету і усмішка сама
з’явилася на обличчі, а в
душі - таке тепле відчуття
вдячності вам усім за все це!

Моє життя змінилося, і воно
якісно відрізняється. Щиро
дякую!”

Медичне обстеження та замір варіабельності серцевого ритму — для
об’єктивної оцінки психоемоційного стану.

Щотижневі зустрічі тривалістю 1,5–2 години у безпечному просторі +
домашні завдання для самостійної роботи.

Когнітивно-поведінкова терапія, дихальні та медитативні техніки,
освітні матеріали про здоров’я та стійкість.

Моніторинг стану кожної учасниці та персоналізовані поради для
покращення самопочуття.

Творча сесія з відомою художницею для емоційного розвантаження і
самовираження через мистецтво.

КАР’ЄРНИЙ РОЗВИТОК

ГРУПОВІ СЕСІЇ З КАР’ЄРНИМИ КОУЧАМИ

ІНДИВІДУАЛЬНА РОБОТА З HR-ЕКСПЕРТАМИ

КАР’ЄРНИЙ НЕТВОРКІНГ

ВОРКШОП ІЗ САМОПРЕЗЕНТАЦІЇ ВІД ОЛЕНИ КРАВЕЦЬ

Щотижневі зустрічі (1–1,5 години), на яких учасниці вчилися аналізувати
свої навички, створювати резюме, готуватись до співбесід і шукати
роботу під час війни.

Персональні консультації для побудови кар’єрної стратегії, адаптації
досвіду та впевненого входження в нову професійну роль.

Зустрічі з представниками компаній-роботодавців, можливість напряму
поспілкуватись із фахівцями та отримати зворотний зв’язок.

Натхненна зустріч із відомою телеведучою, присвячена впевненості,
самовираженню та вмінню доносити свою цінність іншим.

https://osvita.diia.gov.ua/guides/restoring-mental-health-and-increasing-resilience-with-effective-self-help-techniques
https://www.prostir.ua/?news=dopomohty-sobi-schob-dopomahaty-inshym
https://drive.google.com/file/d/1eaqGSWO9UlrWABk5TY1ZDgeTqGVRJ68e/view
https://lviv1256.com/lists/veteranka-ato-nayvazhche-zrobyty-pershyy-krok/
https://news.hochu.ua/ukr/cat-stars/interview/article-139491-i-v-cei-moment-ia-rozumiiu-shho-vse-shhe-sekunda-i-ia-prosto-zirvusia-interviu-z-aktorkoiu-iaka-dvici-zminila-svoje-zittia-foto/
https://osvita.diia.gov.ua/guides/restoring-mental-health-and-increasing-resilience-with-effective-self-help-techniques

