
У меня есть я, и мы справимся



Организационные вопросы

• Продолжительность – примерно 2 часа. Уделите 
это время себе!
• Ставьте + или 🔥 в чат, если вам откликается, что я 
говорю.
• Задавайте вопросы в ходе вебинара и отвечайте 
на мои.
• Запись будет доступна до 30 января (Чт).
• Используйте браузер Хром. Если не видно / не 
слышно / тормозит – перезагрузите страницу.
• Задержка трансляции 30 секунд!



План вебинара

• Что делает женщину «дохлой лошадью».

• Как ощущается выгорание, отсутствие ресурса, 
нежелание двигаться вперед.

• Энергетические дыры и их проявления.
• Где кроется твой ресурс.
• Как формируется ресурсное состояние.

• Как идти к своим целям в ресурсе и легкости.
• Презентация тренинга «Женщина,                  
которой можно всё»
• Секретная информация – в конце.



Медитация «время услышать себя» - в конце

Глубокая медитация на:

• Осознание своих истинных 
чувств и желаний.

• Проявление внутренней опоры.

• Укрепление связи с собой.



С каким запросом
ты пришла на вебинар?

Важно!



АВТОР вебинара

• Клинический психолог

• Психоаналитический психотерапевт
• Супервизор и наставник для 
психологов
• Член ассоциаций ЕАРПП и АКПП
• Создала свой онлайн-центр 
психологических консультаций              
«Мой психолог»

• Автор многих проектов, которые 
меняют жизни людей

Светлана фёдорова



спроси себя прямо сейчас

• Что для меня значит быть своей главной
поддержкой?

• Когда я в последний раз чувствовала
себя уверенной в своих решениях?



Ты - главный источник силы и 
стабильности в своей жизни

Когда ты опираешься на себя,        
все остальные аспекты жизни 

приходят в баланс



Почему мы теряем связь с собой?

Социальные ожидания и роли (матери, жены,
сотрудницы) часто отдаляют нас от настоящих
желаний.
Мы привыкаем игнорировать свои эмоции,
желания и мечты ради других.

Вопросы для размышления

•    Что я чаще всего откладываю из своих 
желаний и почему?

• Какие привычки или установки мешают мне 
быть ближе к себе?

• Чувствую ли я, что живу так, как хочу, или 
просто исполняю ожидания?



Как сохранить связь с собой в три шага

Усилить свои ресурсы без резких изменений
жизни

Поднять уверенность в себе

Свои «хочу» упаковать в понятные экологичные
цели и делать шаги

Итог: ресурсная женщина делает что хочет,
проявляется, создает для себя жизнь мечты.



Какие инструменты есть в ЖКМВ
для сохранения связи с собой

Работа с внутренним критиком дает свободу
проявляться.

Техники для страхов приближают к своим
целям.

Упражнения на ресурсность дают чувство
опоры.

Экосистема дает надежду, что всё получится,
и поддержку.

Навыки работы с целями помогают понимать
свои желания.



История из жизни

что бы вы почувствовали оказавшись без работы, после
развода, с непонятными перспективами?

Тревогу, отчаяние, вы бы лили слезы?

А вот К. взялась в этот момент за свои внутренние
ресурсы: пришла в ЖКМВ, усилила заботу о себе,
начала просить поддержку у окружающих,
заботилась о теле, как бы сложно не было,
продолжала верить в лучшее и искать подходящие
варианты.

Итог: новая работа с з/пл выше в 1,5 раза, чем на
предыдущем месте.



Внутренняя опора: как её найти?

Внутренняя опора – это умение слышать себя,
доверять своим решениям и быть честной с
собой.
Это не о том, чтобы быть идеальной, а о том,
чтобы быть настоящей.

Вопросы для размышления

•    На что я опираюсь в трудных ситуациях: людей, 
внешние обстоятельства или свои внутренние 
силы?

• Какие мои качества помогают мне справляться
с вызовами?

• Когда я в последний раз слушала себя и 
следовала своим желаниям?



Какая внутренняя опора у ЖКМВ

У меня есть я, а это значит, у меня есть
мои ресурсы:

• мой опыт

• моя мудрость

• моё мышление

• моё окружение

• моё физическое состояние



Какие инструменты есть в ЖКМВ
для внутренней опоры

Работа с внешними ресурсами.

Работа с внутренними ресурсами

Упражнения на прощение себя за прошлые
ошибки, принятие тела.

Работа с целями.

Работа с эмоциями и темными сторонами.



История из жизни

сила намерения

О. очень сильно просела в доходе, началась
внутреняя тревога, суета и переживания, страхи,
сомнения.
Она приняла решение: «я буду зарабатывать 300
000 рублей ежемесячно».
О. начала относиться к этому намерению
ответственно как к очень важной цели, и тогда из
состояния тревожной внутренней суеты она
переместилась в интерес, азарт, желание, стала
лучше фокусироваться на своих сильных сторонах.



Почему мы ищем подтверждение своей ценности вовне?

В детстве мы часто получали похвалу только за
достижения («умница», «хорошая девочка»), а не
за то, какие мы есть.
Это формирует убеждение: «Моя ценность в том,
что я делаю, а не в том, кто я есть».
Социальные ожидания требуют быть идеальной:
успешной, заботливой, красивой.

итог

Зависимость от внешних оценок, потеря связи 
с собой и постоянное чувство тревоги:                  

«А достаточно ли я хороша?»



Что происходит, когда ты ищешь ценность вовне?

Эмоциональное выгорание: ты стараешься
угодить всем, но чувствуешь себя
опустошённой.

Размывание границ: мнение других становится
важнее собственных желаний.

Потеря свободы: ты боишься отказа, осуждения
или ошибок, что мешает двигаться вперёд.



КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

1

2

3

4

5 Разреши себе быть собой

Как перестать искать подтверждение своей ценности вовне

Осознай свои привычные сценарии

Научись ставить себя на первое место

Победи внутреннего критика

Найди свои истинные желания



История из жизни

А. искала свою ценность вовне через «у меня всё
как у всех»: она вышла замуж, рожала детей, шла в
институт, чтоб «всё как у всех». Много ли она
размышляла, насколько всё это ей важно и
нужно? Была ли она честна с собой, когда
выбирала специальность? Нет.
Крепкое чувство собственной ценности ей удалось
словить, когда она поняла, чего же она хочет и
выстроила к этому дорогу. На самом деле она
хотела: сбросить 16 кг, открыть свою маленькую
бьюти студию, раз в сезон летать в любимый город
на прогулку.
Сейчас она сменила профессию, снимает кабинет
для работы, старается увеличить доход, ходит в зал
и следит за питанием. Отучилась себя критиковать
и завидовать другим женщинам.



Как видит свою ценность ЖКМВ 

• У меня есть плюсы и минусы. Мои минусы –
это тоже мои ресурсы.

• Не критиковать себя, а поддерживать.

• Всё, что есть в моем прошлом – это ценный
опыт и ценная часть меня.

• Мои желания важны.

•  Я у себя на первом месте.



Какие инструменты есть в ЖКМВ
для для самоценности

Осознание собственной ценности без условия
«заслуживать любовь».

Работа с убеждением: «Я достойна уважения и
любви просто потому, что я есть».

Выстраивание ритуалов заботы о себе,
которые подтверждают внутреннюю ценность.

Учимся заменять самокритику поддержкой.

Определение собственных ценностей, которые
формируют устойчивую самооценку.



Почему важно ставить себя и свои желания на
первое место?

Если ты не на первом месте у себя, ты теряешь
энергию.
Ты ставишь чужие потребности выше своих, а твои
желания остаются «на потом».
Это приводит к выгоранию, разочарованию и чувству
неудовлетворённости.

Забота о себе - это не эгоизм.
Когда ты уделяешь внимание своим желаниям, ты
становишься ресурсной, спокойной и счастливой. Это
помогает лучше заботиться и о других.

Пример: Представь себя стаканом воды. Если ты всё
время раздаёшь воду другим, не наполняя себя,
однажды ты останешься пустой.



4 шага к тому, чтобы поставить себя на первое место

1. Признай свои желания важными

Позволь себе хотеть. Задай себе вопрос: «Чего я 
действительно хочу прямо сейчас?»

Имитировала оргазм 8 раз из 10 и т.п.

Выбирай то, что приносит радость и вдохновение.
Откажись от вещей, которые идут вразрез с твоими
ценностями.

]]]]]Убедись, что твои действия исходят из желания, а не 
только из чувства долга.

3. Раздели «хо]чу» и «надо»

2. Научись говорить «да» себе

Каждый день делай что-то для себя: даже 15 минут на 
любимое занятие или отдых – это уже вклад в себя.

4. Начни с маленьких шагов



регулярность посильная скорость

поддерживающая 
среда

адекватные теория
и практика

4 шага к тому, чтобы поставить себя на первое место

На тренинге «Женщина, которой можно всё» ты
узнаешь, как внедрить эти шаги в жизнь, чтобы они
стали частью твоей новой реальности.



История из жизни

К. долго жила интересами своих любимых
родителей. Она поступила учиться туда, куда они
сказали, потом строила карьеру в компании, куда
пристроила её мама. Дома она занималась детьми,
мужем и иногда свекровью. К. была очень хорошей,
очень удобной дочерью, женой, мамой.

Пока ей не стало грустно. Разматывая ниточку
грусти, К. поняла, что она живет, обслуживая
ожидания других, а её самой в этом всем нет.

в ЖКМВ К. училась сберегать свой ресурс,
делегируя то, что можно делегировать. Высвободив
себе пару часов в неделю, она начала искать свои
желания и двигаться к себе. Сперва ей было
страшно поставить себя на первое место, но теперь
она чувствует себя намного увереннее.



Что будет, если себя не поддерживать

Ты начинаешь сомневаться в себе

Когда в трудные моменты ты критикуешь себя, а не 
поддерживаешь, твоё чувство уверенности 
постепенно исчезает.

Имитировала оргазм 8 раз из 10 и т.п.
Без внутренней опоры страх сделать ошибку
блокирует любые действия.

]]]]]
Постоянное чувство вины, стремление быть идеальной 
и угождение другим приводят к эмоциональному 
выгоранию.

Ты истощаешь свои силы

Тебе становится страшно принимать решения

Когда ты не даёшь себе слов поддержки, ты всё 
дальше отходишь от своих желаний и потребностей.

Ты теряешь связь с собой



Как осознанно строить жизнь, в которой есть 
место для тебя

Управлять своей жизнью – значит не бояться
брать на себя ответственность за свои решения.

Уметь принимать свои желания – это твоя
главная движущая сила.

Вопросы для размышления

• Если бы я полностью управляла своей жизнью,
что бы я изменила прямо сейчас?

• Какие решения я принимаю сама, а какие мне
навязывают?

• Что я делаю сейчас, чтобы приблизиться к
своей жизни мечты?



Почему важно строить жизнь, в которой есть
место для тебя?

Ты - центр своей жизни.
Если ты постоянно живёшь ради других, забывая о
себе, твои желания остаются нереализованными, а
энергия уходит на чужие цели.

Когда тебя нет в твоей жизни, она становится
пустой.
Ты можешь выполнять свои обязанности, но не
чувствовать радости и удовлетворения, потому что
ты не учитываешь свои собственные желания и
потребности.

Пример: Представь, что ты дом, который постепенно
теряет фундамент. Если ты не заботишься о своих
желаниях и потребностях, весь «дом» рано или
поздно начнёт рушиться.



Что значит осознанно строить свою жизнь?

Это про выбор

Ты выбираешь свои цели, окружение и действия,
исходя из того, что важно для тебя, а не из того, чего
ждут другие.

Имитировала оргазм 8 раз из 10 и т.п.

Ты находишь время и для работы, и для отдыха, и для
себя, не чувствуя вины за то, что уделяешь внимание
своим желаниям.

]]]]]Ты перестаёшь быть удобной для всех и начинаешь
жить так, как подходит именно тебе.

Это про уважение к себе

Это про баланс

Ты смотришь правде в глаза, даже если это не всегда 
легко, потому что именно в честности рождается сила 
быть собой.

Это про ЧЕСТНОСТЬ с собой



Как начать строить жизнь, где есть место для тебя?

Определи свои приоритеты.
Спроси себя: «Что для меня важно? Чего я хочу на
самом деле?»

Перестань подстраиваться под чужие ожидания.
Пойми, что ты не обязана соответствовать мнению
окружающих, чтобы быть счастливой.

Скажи «да» себе и своим потребностям.
Учись говорить «нет» тому, что тебя истощает, и «да»
тому, что приносит радость и энергию. Уделяй время
себе, даже если это кажется эгоистичным.



Личная история

У меня 2 детей, подросток и
младенец, но при этом я:
• продолжаю расти в профессии
и развиваю свои проекты;
• держу баланс между «у меня
есть Я» и быть хорошей мамой;
• делаю конкретные шаги к тому,
хорошо выглядеть и хорошо себя
чувствовать и в 90 лет.



На тренинге «Женщина, которой можно
всё» ты узнаешь, как создать свою систему,
которая поможет тебе поставить себя на
первое место и двигаться к своим целям.



ЖЕНЩИНА
ПРО ЖЕНСКИЙ ПУТЬ К СВОИМ РЕСУРСАМ И ЦЕЛЯМ

Автор: Светлана Фёдорова © Фёдорова С.C.
Все права защищены

КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ



КОГО я жду на программе 3 февраля 2025

Тех, кто находится в точке когда непонятно что хочу и
куда двигаться дальше.

Тех, кто знает куда двигаться, но нет сил, энергии и
мотивации для действий.

Тех, кто хочет научиться находить и использовать
свой ресурс на максимум для достижения своих
целей и желаний.

Тех, кто хочет, почувствовать свою самоценность и
найти внутреннюю опору, чтобы ничего не бояться.

Тех, кто хочет пересмотреть свои ценности,
воскресить свою целостность и начать выбирать
себя.



Твой путь в тренинге

1-й месяц Про ресурсы

Про тебя

Цели и желания

2-й месяц

3-й месяц



Что конкретно ты получишь в программе

1

12 практических встреч с куратором-психологом 
+ 3 встречи со Светланой Фёдоровой

Практики на ресурсное состояние и понимание 
своих ценностей

Практики по работе с внутренним критиком

12 уроков с теорией и практическими заданиями

Практики на любовь к себе, самоподдержку, 
проработку страхов и убеждений

Практики на воссоединение со своими темными 
сторонами и поиск своего стиля

2

3

4

5

6

7 5 алгоритмов постановки целей



Учимся генерировать внутренний
ресурс и энергию. Увеличиваем
ресурсность тела.

1 Инвентаризация силы: Найди и 
активируй свои внутренние ресурсы

1

2

3

4

МОДУЛЬ 1: Про ресурсы

Что делаем 



Познакомимся со своими внутренними
опорами, найдем с ними контакт и
научимся ими пользоваться.
Сформулируем нужное ресурсное
состояние, в котором хочется прожить
всю жизнь.

2 Опираться на себя и не падать
1

2

3

4

МОДУЛЬ 1: Про ресурсы

Что сделаем 



Какая она - моя любовь к себе?
Учимся любить себя по-настоящему и
выстраиваем ресурсные отношения с
собой.

3 любить себя нельзя обижать - где 
поставишь запятую?

2

3

4

МОДУЛЬ 1: Про ресурсы

1

Что делаем 



Исследуем внешние ресурсы: время,
деньги, люди, самореализацию и
создаем себе ресурсную среду.
Учимся просить о поддержке.

4 Твоя поддерживающая экосистема: 
Как выстроить среду в которой тебе комфортно

1

2

3

4

МОДУЛЬ 1: Про ресурсы

Что делаем 



Появится энергия двигаться 
вперед и менять свою жизнь.

Способность удерживать 
ресурсное состояние долгое 
время.

РЕЗУЛЬТАТ МОДУЛя Про ресурсы



Результаты участниц



Результаты участниц



Результаты участниц



Присваиваем весь прошлый опыт,
прощаем себя за ошибки и усиливаем
чувство внутренней свободы.

1 Отпусти прошлое, чтобы двигаться 
вперед

1

2

3

4

МОДУЛЬ 2: Про тебя

Что делаем 



Делаем шаги для воссоединения со
своими теневыми сторонами и
возвращаем себе свою целостность и
суперсилу.

2 Темные стороны как источник 
светлой силы
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МОДУЛЬ 2: Про тебя

Что делаем 



Работаем со своими страхами и
убеждениями - приходим к состоянию
позволения себе «мне можно всё»

3 Свобода от страхов: Как дать себе 
право на всё
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4

МОДУЛЬ 2: Про тебя

1

Что делаем 



Подружимся с внутренним критиком.
Найдем свой стиль и научимся
поддерживать ресурс с помощью
внешнего вида.
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МОДУЛЬ 2: Про тебя

проявленность:
Как рассказать миру о себе

Что сделаем 



Больше энергии и действий за счет 
того, что ты перестанешь сомневаться 
в себе и своих возможностях.

Получишь твоё новое отражение 
себя во внешнем мире через свой 
«костюм».

РЕЗУЛЬТАТ МОДУЛя Про тебя



Результаты участниц



Результаты участниц



Что я хочу? Что мне важно? Что мне
можно? - Исследуем и определяем
жизненные цели в важных для тебя
сферах

1 Истинные цели: Как найти то, что тебе 
действительно важно
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МОДУЛЬ 3: Про цели и желания

Что делаем 



Учимся двигаться к целям без
порванной жопы без насилия над
собой.

2 Как двигаться к целям 
в удовольствии и в радости
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МОДУЛЬ 3: Про цели и желания

Что делаем 



Исследуем собственный темп на пути
к цели - какой он? Что мне поможет
достичь желаемого?

3 Бежать, идти, лежать: 
Как не выгореть на пути к цели
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МОДУЛЬ 3: Про цели и желания

1

Что делаем 



Ясно увидим свой путь к целям.
Разрешим себе не дойти до конца и
подстелим соломку, чтобы не бросить
свои цели. Сделаем первые шаги с
поддержкой.
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МОДУЛЬ 3: Про цели и желания

Время действовать: 
Первые шаги к твоим целям

Что сделаем 



Поймешь что ты хочешь и можешь 
себе позволить из нового ресурсного 
состояния.

Составишь план как прийти к 
своим целям в комфортном тебе 
темпе и сделаешь первые шаги.

РЕЗУЛЬТАТ МОДУЛя Про цели и желания



Результаты участниц



Результаты участниц



Результаты участниц



ТАРИФЫ УЧАСТИя

✓ Все уроки по программе
✓ Чат участников тарифа
✓ Продлёнка – выполнение заданий в 
группе с куратором – 1 встреча в неделю
☓ Нет проверки заданий и личной связи 
с куратором
☓ Нет присутствия Светланы Фёдоровой 
в чате

( 1 )      Ресурсная женщина

Доступ 12 месяцев с даты старта

1



✓ Все уроки по программе
✓ Чат участников тарифа

✓ Продлёнка – выполнение заданий в 
группе с куратором – 1 встреча в неделю

✓ Персональная проверка заданий 
куратором
✓ Встреча «Ответы на вопросы» со 
Светланой Фёдоровой по итогам каждого 
модуля

✓ Присутствие Светланы Фёдоровой в 
чате

( 2 )      ЖЕНЩИНА, КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

Доступ 12 месяцев с даты старта

2



Как организован учебный процесс 

•  Доступ к урокам и заданиям с любого 
устройства на учебной платформе.
•  Ваши отчеты видит только ваш куратор 
(2 тариф).

•  Смотрите в удобное для вас время.

•  Чат в Telegram для каждого тарифа.

• Запись всех уроков и встреч будет.



Сколько времени нужно инвестировать

• 15-20 минут в неделю 
- просмотр урока 

• 1 час в неделю - встреча с куратором

• 30 минут в неделю - подведение итогов недели

• 1 час в неделю -
внедрение в жизнь

Главное посмотреть урок (15-20 мин), чтобы запустить
необходимые психические процессы, которые
приведут тебя в ресурсное состояние и реальные
шаги к твоим целям и желаниям, которые ты хочешь.



Условия участия до 30 января

41 100 36 900 ₽

( 1 ) Ресурсная женщина

( 2 ) ЖЕНЩИНА, КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

53 900 46 800 ₽ от 4300/мес

от 3300/мес



Сейчас просто Оставь заявку



Или напишите кате

+7 919 155 22 41 @fyodorova_ss



Ваши вопросы



время услышать себя



Открой своё окно возможностей



mypsyhologist.online



ТЫ - ЖЕНЩИНА
КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ
ВСЕГДА ОБ ЭТОМ ПОМНИ


