
Эволюция
отношений в паре
КАК ПОСТРОИТЬ ОТНОШЕНИЯ, В КОТОРЫХ ВАМ
ХОРОШО ДРУГ С ДРУГОМ, ЕСТЬ БЛИЗОСТЬ,
ПОДДЕРЖКА, ЛЮБОВЬ И РАЗВИТИЕ



Организационные вопросы

• Продолжительность – примерно 2,5 часа. Освободите это
время полностью!

• Ставьте + или🔥 в чат, если вам откликается, что я говорю.

• Ответы на все вопросы в конце вебинара.

• Запись будет доступна ТОЛЬКО 48 часов.



Поговорим о том:
• Как формируется внутренний образ отношений - можно ли его 
изменить?
• Как перейти на новый уровень отношений (эволюция)
• Как построить крепкие здоровые отношениях – на примерах
• Разберем причины, по которым не получается строить 
долгосрочные отношения
• Презентация «Школы психологии» по самой выгодной цене
• Экспресс-коучинг «Решение проблем в отношениях»

План вебинара



Автор
вебинара

Клинический психолог
Психоаналитический 
психотерапевт
Супервизор и наставник 
для психологов

Светлана Фёдорова 
@fyodorovass

•
•

•



1) Магистр психологии,
специализация Клинический
психолог, университет БашГУ

Сейчас у меня еще два высших образования по психологии:

2) Психоаналитический 
психотерапевт, МШГА (Московская 
школа группового анализа)



• Член ЕАРПП (Европейская Ассоциация
Развития Психоанализа и Психотерапии)
• с 15 лет в практической психологии
• Соавтор книги «Грани отношений»
• Автор статей для журнала FLACON
• Автор книги «Попавшие в сети»
• Автор проекта «Школа психологии для себя 
любимой»
• Более 3000 часов работы с клиентами и более 
500 часов личной терапии и профессиональной 
переподготовки
• Помогаю налаживать здоровые отношения  с 
собой и с другими, профессионально 
поддерживаю в кризисах и в поисках себя



С каким запросом вы пришли на вебинар?

Что вы хотите изменить в своих отношениях?
пишите в чате 🔥 это важно 🔥



Вы готовы начать работу 
с этим запросом прямо сейчас?

Поставьте в чат + + + + +  🔥🔥🔥🔥🔥
и мы начинаем



• основная часть сценария отношений
формируется в детстве
• на формирование влияют отношения
ваших родителей и те отношения,
которые вы видели, пока росли
• а также любимые сказки, книги,
мультики и т.п.
• вырастая, мы неосознанно ищем
идеальных актеров под роль партнера
во внутреннем сценарии

Внутренний образ отношений



1. Этап влюбленности 

2. Этап тревоги

3. Этап желаний

4. Этап зрелости

5. Этап принятия

Этапы эволюции отношений



История Оли: завышенные ожидания
от мужчин, постоянно чувствует
разочарование и гнев, когда эти
ожидания не сбываются. Начала
сомневаться в себе и своих
способностях, а также перестала
доверять мужчинам в целом.

Причины состояния: внутри много
тревоги, негативный первый опыт
отношений.

Эволюция отношений Оли



Что нужно делать:

Уменьшить агрессию к себе, перестать
заниматься самопиздингом.

Какой будет результат: Оля научится
управлять своими ожиданиями и не
ставить слишком высоких требований,
она сможет наслаждаться
отношениями и получать
удовлетворение от них.

Эволюция отношений Оли



Семестр «Отношения»

2 урок: Трансформация тревоги и обиды в
искреннее прощение, принятие и понимание

7 урок: Свидание с собой. Развиваем любовь
к себе

9 урок: Убеждения, вызывающие страдания в
отношениях

Ключевые уроки Школы психологии
для Оли



Семестр «Эмоции»

1 урок: Как понять себя

4 урок: Ценности, как способ понять «Кто Я?»
и «Чего я хочу от жизни?»

Ключевые уроки Школы психологии
для Оли



Семестр «Родители»

1 урок: Семейные сценарии: как не повторять
ошибки своих родителей и жить собственный
сценарий жизни
2 урок: Как родители закладывают в детях
уверенность в себе
11 урок: Психологическая зрелость. Как
чувствовать себя взрослым и жить в своё
удовольствие

Ключевые уроки Школы психологии
для Оли





История Ирины: отношения с мужем
напряженные, иногда есть мысли о
разводе, муж не слышит её желаний и
она не умеет говорить о своих
желаниях открыто, а потом обижается
что муж её не понимает.

Причины состояния: застряли в
пространстве манипуляций, борьба за
власть и конкуренция - кто главный в
семье.

Эволюция отношений Ирины



Что нужно делать: Фокус на себя и свои
желания, взять Ответственность за свою
жизнь на себя, освободиться от обид и
взаимных претензий, научиться открыто
говорить о своих потребностях.
Какой будет результат: Ирина с мужем выйдут
из кризиса. У них будут более устойчивые и
доверительные отношения. Ира почувствует
себя более счастливой и спокойной, потому
что может положиться на своего мужчину и
рассчитывать на него в любых ситуациях. Это
создаст у неё чувство стабильности и
уверенности в будущем. Ирина сможет быть
открытой и честной, не скрывая своих эмоций
и желаний.

Эволюция отношений Ирины



Семестр «Отношения»

1 урок: Жертва, Контролёр и Спасатель – три
роли, убивающие здоровые отношения
2 урок: Трансформация тревоги и обиды в
искреннее прощение, принятие и понимание
4 урок: Четыре типа зависимых отношений.
Настоящая ли у тебя любовь?
9 урок: Убеждения, вызывающие страдания в
отношениях

Ключевые уроки Школы психологии
для Ирины



Семестр «Эмоции»

3 урок: Как эффективно управлять своими
эмоциями. Техники и основные правила

9 урок: Стыд и вина. Прорабатываем
внутреннего критика

Ключевые уроки Школы психологии
для Ирины



Семестр «Границы»

6 урок: Границы с собой: как себя беречь

7 урок: Баланс «брать-давать» как основа
здоровых отношений

9 урок: Границы с партнёром, или делаем
любовные отношения комфортными

Ключевые уроки Школы психологии
для Ирины





История Натальи: в браке 18 лет, дети
подросли; ездят вместе отдыхать, но
скучно друг с другом, каждый
занимается своими делами, нет общих
целей, главный вопрос - а зачем мы
вместе? Наталья чувствует усталость,
отчуждение, неудовлетворенность и
разочарование в отношениях.

Причины состояния: из привычки в
обесценивание.

Эволюция отношений Натальи



Что нужно делать: вернуть ценность
отношений и желание быть вместе,
взрастить благодарность к мужу.

Какой будет результат: пара получит
более близкие глубокие отношения,
появятся совместные интересы,
вернется регулярный секс.

Эволюция отношений Натальи



Семестр «Отношения»

3 урок: Привносим в свои отношения радость
и творческую энергию
8 урок: По каким принципам мы выбираем
себе партнера
10 урок: Секс, как зеркало отношений

Ключевые уроки Школы психологии
для Натальи



Семестр «Эмоции»

4 урок: Ценности, как способ понять «Кто Я?»
и «Чего я хочу от жизни?»

6 урок: Прощение. Простить себя и других

10 урок: Выгорание. Как восстановить ресурс

Ключевые уроки Школы психологии
для Натальи



Семестр «Родители»

1 урок: Семейные сценарии: как не повторять
ошибки своих родителей и жить собственный
сценарий жизни
6 урок: Снимаем блоки на сексуальность,
заложенные родителями

Ключевые уроки Школы психологии
для Натальи





История Айгуль: не получается
строить долгосрочные отношения,
часто бывают одноразовые связи, все
бывшие мудаки и манипуляторы,
чувствует разочарование, грусть и
одиночество.

Причины состояния: установка о себе,
что она обречена привлекать мудаков,
страх боли и разочарования в
отношениях.

Эволюция отношений Айгуль



Что нужно делать: менять сценарий,
менять установки.

Какой будет результат: Айгуль начнет
привлекать подходящих партнеров,
которые готовы к долгосрочным
отношениям, будет чувствовать себя
любимой и желанной.

Эволюция отношений Айгуль



Семестр «Отношения»
5 урок: Типы привязанности. Как понять,
способен ли человек на серьезные длительные
отношения?
8 урок: По каким принципам мы выбираем себе
партнера
9 урок: Убеждения, вызывающие страдания в
отношениях
11 урок: Секреты качественной коммуникации.
Как общаться так, чтобы быть услышанным и
донести свою мысль до партнёра

Ключевые уроки Школы психологии
для Айгуль



Семестр «Границы»

3 урок: Как отличить манипуляторов и
противостоять им

6 урок: Границы с собой: как себя беречь

7 урок: Баланс «брать-давать» как основа
здоровых отношений

9 урок: Границы с партнёром, или делаем
любовные отношения комфортными

Ключевые уроки Школы психологии
для Айгуль





• Смещение фокуса на свою жизнь
• Повышение самоценности
• Взрослой позиции и принятия ответственности на себя
• Освобождение от чувства вины и стыда
• Освобождение от обид и прошлых отношений
• Проработка детских травм
• Глубокое понимание и принятие себя и своих желаний
• Бережное отношение к себе (перестать себя пи*деть)
• Начать ставить себя на первое место
• Перестать играть в Спасателя
• Выход из жертвенной позиции
• Выход из старого сценария
• Работа с мышлением и установками

За счет чего происходит переход на
следующий уровень отношений вШП



✓ Вы теперь знаете лестницу отношений и
над чем именно нужно работать.

✓ Узнали Инструменты, с помощью
которых вы можете пройти свою эволюцию
отношений.

НО!

Не стоит впадать в иллюзию, что вы
сегодня узнали новую информацию и ваши
проблемы в отношениях разрешатся сами.



• У нас просто такой период - скоро всё само 
пройдет
• Посоветуйте книгу про отношения - мне 
только книгу
• Придет «тот самый» мужчина в мою жизнь и 
как заживём
• Я верю, что психология помогает, но не мне 
• Я уже ходила к психологу, но не вижу 
существенных результатов
• Я боюсь идти к психологу 
• Боюсь, что ничего нового не узнаю, уже всё 
пробовала

Частые убеждения о решении проблем в
отношениях:



Готовы ли вы начать по-настоящему 
двигаться к своим классным отношениям?



И что конкретно вы сделаете
в ближайшее время?

пишите в чате - это важно!

позже проведем экспресс-коучинг



Школа психологии

Старт семестра «Отношения» - 1 июня 2023

Психотерапевтическая программа
по улучшению важных сфер жизни:
отношения, финансы, здоровье

в интересном познавательном формате 
с добротой и любовью к себе

для себя любимой ♥



Полная программа Школы психологии длится год 
и состоит из 4-х семестров по три месяца

2. Эмоции 3. Родители 4. Границы1. Отношения



1 короткий урок в неделю
(15-30 мин.) в записи +
Шпаргалка-презентация к
уроку, которую можно
сохранить себе навсегда.

Каждый урок – это краткая
выжимка из теории
психологии и упражнение
для «Селф-терапии».

•

*

Обучение в Школе психологии – это лёгкий и понятный 
процесс, который легко встроить в повседневную жизнь



1 домашнее задание в неделю с проверкой от наставника-
психолога – для ваших осознаний и формирования новых
паттернов и экологичных инсайтов.

1 отчет в неделю – для саморефлексии и закрепления
своих результатов.

3 групповые коуч-сессии в месяц (от меня и наставников),
которые позволяют выработать новые стратегии
поведения, справиться с сопротивлением и повысить
уровень мотивации, чтобы взять от программы максимум.

+1 встреча «Ответы на вопросы» от меня – ежемесячно.

•

•

•

•



Как организован процесс обучения в Школе

• Доступ к урокам, заданиям
и вебинарам с любого
устройства на учебной
платформе.
• Всё онлайн в удобное для
вас время.
• Запись всех уроков и коуч-
сессий предоставляется.
• Доступ ко всем урокам и
доп.материалам семестра
остается ещё на 3 месяца
после окончания семестра.



• 15-20 минут в неделю - просмотр урока      

• 2 часа в неделю - внедрение в жизнь

• 20 минут в неделю - подведение итогов недели 

• 1 час в неделю - вебинары и коуч-сессии

Сколько времени нужно инвестировать в себя любимую

Итого за 4 часа в неделю инвестиций времени – получаешь 
счастливые, здоровые отношения с собой и другими



Школы психологии
НАСТАВНИКИ-ПСИХОЛОГИ

Оля Диана



Программа семестра ОТНОШЕНИЯ
Июнь - Август 2023

1-й Месяц
(Июнь)

1 урок: Жертва, Контролёр и Спасатель –
три роли, убивающие здоровые отношения.
2 урок: Трансформация тревоги и обиды в 
искреннее прощение, принятие и 
понимание.
3 урок: Привносим в свои отношения 
радость и творческую энергию.
4 урок: Четыре типа зависимых 
отношений. Настоящая ли у тебя любовь?



Программа семестра ОТНОШЕНИЯ
Июнь - Август 2023

2-й Месяц
(Июль)

5 урок: Типы привязанности. Как понять, 
способен ли человек на серьезные 
длительные отношения?
6 урок: Патологии в любви: безответная 
любовь, неспособность любить, любовь к 
женатому, и т.д.
7 урок: Свидание с собой. Развиваем 
любовь к себе.
8 урок: По каким принципам мы выбираем 
себе партнера.



Программа семестра ОТНОШЕНИЯ
Июнь - Август 2023

3-й Месяц 
(Август)

9 урок: Убеждения, вызывающие 
страдания в отношениях.
10 урок: Секс, как зеркало отношений.
11 урок: Секреты качественной 
коммуникации. Как общаться так, чтобы 
быть услышанным и донести свою мысль 
до партнёра.
12 урок: Подведение итогов и составление 
поддерживающего плана на будущее.



Программа семестра ЭМОЦИИ
Сентябрь - Ноябрь 2023

1-й Месяц
(Сентябрь)

1 урок: Как понять себя.
2 урок: Как понять других.
3 урок: Как эффективно управлять своими 
эмоциями. Техники и основные правила.
4 урок: Ценности, как способ понять «Кто 
Я?» и «Чего я хочу от жизни?». Пара слов о 
предназначении.



Программа семестра ЭМОЦИИ
Сентябрь - Ноябрь 2023

2-й Месяц
(Октябрь)

5 урок: Агрессия. Как помочь себе 
справиться с агрессией. Как не срываться 
на детей и выдерживать их эмоции.
6 урок: Прощение. Простить себя и других.
7 урок: Работа с телом, проработка 
эмоциональных блоков.
8 урок: Профилактика депрессии, стресса, 
тревоги.



Программа семестра ЭМОЦИИ
Сентябрь - Ноябрь 2023

3-й Месяц
(Ноябрь)

9 урок: Стыд и вина. Прорабатываем 
внутреннего критика.
10 урок: Выгорание. Как восстановить 
ресурс.
11 урок: Расставание. Как помочь себе 
пережить боль потерь.
12 урок: Подведение итогов и составление 
поддерживающего плана на будущее.



Программа семестра РОДИТЕЛИ
Декабрь ‘23 - Февраль ‘24

1-й Месяц
(Декабрь)

1 урок: Семейные сценарии: как не 
повторять ошибки своих родителей и жить 
собственный сценарий жизни.
2 урок: Как родители закладывают в детях 
уверенность в себе.
3 урок: Токсичные родители. От каких 
родителей можно и нужно держаться 
подальше.
4 урок: Обиды на родителей. Как 
отпустить.



Программа семестра РОДИТЕЛИ
Декабрь ‘23 - Февраль ‘24

2-й Месяц
(Январь)

5 урок: Снимаем барьеры про деньги, 
заложенные родителями.
6 урок: Снимаем блоки на сексуальность, 
заложенные родителями.
7 урок: Как самому стать хорошим 
родителем.
8 урок: Прокачиваем внутреннюю силу и 
ответственность в себе и своих детях.



Программа семестра РОДИТЕЛИ
Декабрь ‘23 - Февраль ‘24

3-й Месяц
(Февраль)

9 урок: Убираем чувство вины в 
отношениях с родителями.
10 урок: Раздражение на родителей 
заменим на принятие.
11 урок: Психологическая зрелость. Как 
чувствовать себя взрослым и жить в своё 
удовольствие.
12 урок: Подведение итогов и составление 
поддерживающего плана на будущее.



Программа семестра ГРАНИЦЫ
Март - Май 2024

1-й Месяц
(Март)

1 урок: Виды и типы границ.
2 урок: Как формируются границы.
3 урок: Как отличить манипуляторов и 
противостоять им.
4 урок: Учимся говорить «Нет».



2-й Месяц
(Апрель)

5 урок: Как в конфликте сохранять 
отношения, а не разрушать.
6 урок: Границы с собой: как себя беречь.
7 урок: Баланс «брать-давать» как основа 
здоровых отношений.
8 урок: Внутренняя сила, как вырастить 
опору внутри себя.

Программа семестра ГРАНИЦЫ
Март - Май 2024



3-й Месяц
(Май)

9 урок: Границы с партнёром, или делаем 
любовные отношения комфортными.
10 урок: Визуализация границ: 
медитативные практики для укрепления 
своих границ.
11 урок: Как повысить самооценку.
12 урок: Подведение итогов и составление 
поддерживающего плана на будущее.

Программа семестра ГРАНИЦЫ
Март - Май 2024



Семестр Эмоции

Дополнительные вебинары, входящие в программу

Семестр Родители Семестр Границы

Семестр Отношения



+7 919 155 22 41

По всем вопросам можно писать Екатерине

WhatsApp



Экспресс-коучинг

«Решение проблем в отношениях»



Вспомните свой запрос на эту встречу
или какая проблема в отношениях вас волнует в 

настоящий момент больше всего?



Чем вас не устраивает текущая ситуация?



Представьте, что проблема решилась наилучшим 
образом - как вы себя тогда чувствуете?



Что зависит от вас в решении этой проблемы?



Какие ресурсы нужны для решения проблемы?



Какие препятствия вы видите на пути решения 
проблемы?



Что вас вдохновит и поддержит
на пути решения проблемы?



Какие остались сомнения, чтобы прийти
в Школу психологии за поддержкой?





Что вам было полезно сегодня?
Какие мысли уносите с собой?



Жду тебя в
Школе психологии

Светлана Фёдорова 
@fyodorovass


