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ГРУПОВІ ЗАНЯТТЯ ДЛЯ ЖІНОК 
ЯК ІНСТРУМЕНТ ДОСЯГНЕННЯ ЛІДЕРСЬКИХ 
ПОЗИЦІЙ І РІВНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ

Сніжана ЄВПАК

Відповідно до Закону України “Про забезпечення рівних 
прав і можливостей чоловіків та жінок” термін “гендерна рів-
ність” визначається як рівний правовий статус жінок і чоло-
віків та їх рівні можливості для його реалізації, що дозволяє 
особам обох статей брати рівну участь у всіх сферах життєді-
яльності суспільства [1].

В українському суспільстві досі залишаються стигмати-
зовані уявлення про образ жінки, що жінка не впорається 
з роллю та завданнями, які вважаються традиційно “чолові-
чими”. Поширена думка, що середній рівень фізичної сили 
та витривалості у жінок є нижчим, ніж у чоловіків, але багато 
жінок успішно доводять свою витривалість і здатність впора-
тися з фізичними навантаженнями, але їх “не бачать” із-за їх 
меншості [2].

Ще один стереотип, який має історичне коріння і з яким 
часто стикаються жінки, це те, що вони більш “емоційно 
нестабільні” та більш схильні до конфліктів, ніж чоловіки. 
Але  суспільством емоційні реакції жінок і чоловіків сприй-
маються по-різному.

На жаль, існуюча на сьогодні дискримінація за ознакою 
статі, яка виявляється у формі нерівного ставлення як до 
професіонала, вимагає від жінок доводити свою професій-
ну спроможність і компетентність більше, ніж це очікуєть-
ся від  чоловіків-колег. Жінки можуть виконувати широкий 
спектр завдань, що покладені на них, але існують певні очіку-
вання щодо їх поведінки та взаємодії в колективі й виконанні 
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завдань. Указані чинники негативно виявляються у вигляді 
значного стресу, відчуття виснаженості та безсилля, що ство-
рює певні бар’єри для тих жінок, які хочуть будувати свою 
кар’єру на рівних із чоловіками правах. 

Насправді, жінки мають добре розвинутий емоційний са-
моконтроль. Більше того, жінки часто демонструють високий 
рівень емоційного інтелекту, який є важливим для виконан-
ня службових завдань й вирішення конфліктних ситуацій, 
де ці навички є особливо корисними. 

У сучасному світі успіх у професійній діяльності зале-
жить не лише від технічних знань, а й від здатності ефектив-
но взаємодіяти з людьми, розпізнавати та контролювати емо-
ції, швидко адаптуватися до змін.

Актуальним питанням по сьогодні залишається створен-
ня безпечного простору, з атмосферою довіри, конфіденцій
ності та підтримки для жіночого персоналу університету. 
Такий простір є сприятливим для розвитку навичок, усві-
домлення й керування своїми емоціями, пошуку ресурсів 
для  відновлення та долання труднощів, усе це має велике 
значення для психологічного благополуччя, ефективної вза-
ємодії та комунікації, які є важливими складовими успішної 
професійної діяльності. Сьогодні в умовах війни це особливо 
важливо, коли надмірні навантаження, стрес, травматичні 
ситуації мають значний вплив на психоемоційний стан. 

Психологи сектору психологічного забезпечення Націо
нального університету цивільного захисту України під час 
розробки групових занять для жінок включали техніки 
та вправи, які враховують можливі виникаючі емоційні пере-
живання, навчання керування ними й профілактику виявів 
емоційного вигорання з метою збереження балансу між емо-
ційною чутливістю та необхідною витримкою. 

Перелік вправ і технік не є вичерпним, вони підбирають-
ся з урахуванням запитів і потреб учасниць тренінгу. Наведе-
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мо приклад технік, які були використані в тренінгових групо-
вих заняттях для жіночого персоналу університету:

Техніка, на основі японської традиційної гри “Макура-на-
ге”, “Кидок подушки”, яка спрямована на фізичне та емоцій-
не розвантаження. Це техніка допомагає учасницям заняття 
випустити накопичену напругу у безпечний спосіб. Активні 
рухи дозволяють знизити рівень кортизолу та покращити на-
стрій і самопочуття. Невимушеність техніки, що виражаєть-
ся в особливостях її проведення, допомагає зменшити кому-
нікаційні бар’єри між учасницями, фізично розвантажитись, 
безпечно позбутись негативних емоцій, що є профілактикою 
конфліктних ситуацій на робочому місці. 

Робота з ресурсними картами. Використовується, як са-
мостійний інструмент роботи та як елемент групової робо-
ти, має важливе значення та ефективну дію в активізації 
внутрішніх ресурсів, самопізнання, опрацювання емоцій. 
Основною метою є усвідомлення та керування своїми емоці-
ями, робота з негативними досвідом і внутрішніми конфлік-
тами. 

Ресурсні карти використовувалась у тренінгах з жінками 
як окрема техніка, яка була спрямована на розуміння сво-
їх емоції, бажань і почуттів, сприяла емоційному розванта-
женню та стабілізації психологічного стану. Робота зі своїми 
особистими історіями, із позитивними символами та метафо-
рами допомогла учасницям групових занять виявити власні 
внутрішні сили. Також ресурсні карти допомагають побачи-
ти стресову ситуацію під новим кутом, проаналізувати та від-
найти шляхи вирішення проблемних питань. 

Танцювальна терапія за методикою Габрієли Рот. 
Це  ефективна техніка для самовираження, роботи з тілом 
та емоціями, включає в себе “5 ритмів”. Вона допомагає через 
рух і музику відновити зв’язок із власним тілом, розслаби-
тись, знизити рівень стресу. Сприяє кращому усвідомленню 
власного тіла та емоцій, що допомагає краще підтримувати 
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самоконтроль у стресових ситуаціях. Танцювальна терапія 
була запропонована психологами учасницям тренінгу з ме-
тою стабілізації емоційних станів, зняття тілесних зажимів, 
відчути та почути власне тіло. Практика “5 ритмів” – це різ-
ні за темпом та інтенсивністю ритми, які допомагають через 
рух зняти стрес, вивільнити застряглі емоції, страхи, нако-
пичене напруження, дозволяють слухати свої внутрішні від-
чуття. Багато чого відбувається лише в голові та здебільшого 
тілу не дається шансів бути повноправним учасником нашого 
життя. Через танець можна навчитися встановлювати зв’я-
зок між тілом, серцем і розумом [3].

Створення безпечного середовища, побудованого на до-
вірі, де жінки з персоналу університету можуть залишати-
ся собою, відчувати, що їх цінують за їх унікальний внесок 
і перспективи, – це важливий крок для забезпечення рівних 
можливостей у професійному розвитку, ефективності та мо-
тивації до професійного зростання й виключення гендерної 
дискримінації. Проведення групових занять з елементами 
тренінгу для жінок сприяє покращенню психологічного бла-
гополуччя, допомагає впоратись зі стресом, тривогою, емо-
ційним вигоранням і сприяє формуванню соціальних зв’яз-
ків, які покращують взаємодію під час виконання роботи 
в колективі.

Отже, завдяки створеному безпечному простору та прове-
денню жіночих групових занять з використанням арт-терапе-
втичних, ресурсних, релаксуючих, тілесних технік та вправ 
значно покращився психологічно-емоційний стан учасниць. 
Така групова робота дає змогу підтримувати та покращувати 
навички ефективної комунікації, конструктивного вирішен-
ня конфліктних ситуацій, уміння працювати з негативними 
емоціями та розвивати навички самопідтримки. Водночас, 
це  дає можливість жінкам відчувати підтримку та впевне-
ність у своїй професійній компетентності, тим самим руйную-
чи стереотипи, які заважають жінкам будувати свою кар’єру 
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на рівних із чоловіками правами й посідати лідерські позиції 
у своїй професійній діяльності.
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