
На дохлой лошади
В рай не доедешь



Организационные вопросы

• Продолжительность – примерно 2 часа. 
Освободите это время для себя!
• Ставьте + или 🔥 в чат, если вам откликается, что я 
говорю.

• Задавайте вопросы в ходе вебинара и отвечайте 
на мои.

• Запись будет доступна до 22 декабря (Вс) – далее 
платно.
• 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.



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



личный кейс

У меня 2 детей, подросток и младенец, 
но при этом у меня есть:
• желание расти в профессии и 
развивать свои проекты;
• желание быть хорошей мамой;

• желание хорошо выглядеть и хорошо 
себя чувствовать и в 90 лет.



на дохлой лошади до рая не доедешь

Непонимание своих ресурсов

Не бережное отношение к себе

Ожидание, что кто-то сделает её жизнь 
лучше (отказ от ответственности)

Не ставит цели, 
а поэтому распыляется

что делает женщину дохлой лошадью:



как ощущается выгорание и нехватка ресурса

1. Ощущение физической и эмоциональной усталости,
истощения. Человек чувствует себя лишённым
энергии и мотивации.

2. Нарастающее психическое дистанцирование от
профессиональных | личных обязанностей. Человек
теряет интерес к работе, чувствует неприязнь, полное
безразличие или цинизм по отношению к задачам.

3. Снижение работоспособности.

4. Возможны физические симптомы: головная боль,
проблемы со сном.

5. Выгорание бывает не только от работы, но и от
личной жизни. Можно выгореть от отношений, от роли
матери | жены | дочери, тогда плюсуется негатив к
человеку, с которым связано выгорание: мать, муж,
дети вызывают негативные эмоции.



Мини-тест на выгорание



Считай ответы  «НЕТ»

1

Чувствуешь ли ты себя выспавшейся больше 5 раз 
в неделю?

С утра легко приступить к рабочим задачам?

Производительность такая же, как и пару лет назад?

Если нужно сконцентрироваться, можешь ли ты 
удерживать внимание дольше 15 минут?

Вечером ты быстро и легко засыпаешь?

Легко ли переключаться с одного дела на другое?

Часто ли взрываешься и агрессируешь?

2

3

4

5

6

7



результаты

Если у тебя:

5-7 «нет» – выгорание к тебе близко как никогда;

3-4 «нет» – присмотрись к тому, как ты                                 
о себе заботишься;

меньше 3 «нет» – у тебя всё хорошо.



Еще 3 вещи, которые «удохляют» твою лошадь

• неумение отдыхать

• игнорирование сигналов тела

• сравнение себя с другими



чем больше любопытства к себе, тем 
меньше сравнения с другими

Важно изучать не только свои 
приятные стороны, но и «темные».

Это всё несовершенное, неодобряемое,
нежелаемое.
Например: зависть, ревность, обжорство,
агрессия на близких, эгоизм и т.п.



История из жизни

когда мы сравниваем себя с другими, мы не даем себе
возможность забрать ресурс из своих «темных» сторон

Аня ненавидела свою застенчивость. Она постоянно
уничижала себя, сравнивая с экстравертной
общительной близкой подругой Ириной.
Вскоре Аня поняла, что начинает завидовать Ирине,
их отношения портятся. Ане становится еще хуже.
Когда Аня заинтересовалась, о чем её застенчивость,
она поняла, что она следует давнему семейному
убеждению «молчи - сойдешь за умную» и с
помощью застенчивости пытается завоевать
симпатию людей.
Осознав, что застенчивость ей не враг, а друг, она
вытащила позитивное из своего «темного» и её
застенчивость начала уменьшаться. «Темное» теперь
дает ресурс, а не забирает.



что ты делаешь чаще

борешься с собой или пытаешься 
нащупать позитивное в негативном?



Упражнение  «моя тень и мой свет»

Назови 5 вещей, которые ты в себе любишь.

Назови 5 вещей в себе, с которыми тебе сложно.

Хотела бы ты, чтобы тебе было легко со 
«сложным» в себе?

Что тогда станет возможным?



какие ресурсы бывают

физические эмоциональные

ментальные духовные

Какие у тебя развиты лучше всего, а какие 
нуждаются в укреплении?



История из жизни

как «темное» помогает быть ресурснее

Юля орет на детей.
Делает это она тогда, когда у нее нет сил. Её крик
– это способ вырвать себе немного тишины,
покоя и отдохнуть.
«Темная» сторона здесь несет позитивное
намерение: сохранить свои границы и отдохнуть.
Как это позитивное намерение облечь в более
экологичное проявление?



энергетические дыры
и их проявления



Физическая сфера ресурсов: лишний вес, головные
боли, дискомфорт в ЖКТ, проблемы со сном,
больная спина и т.п.

Эмоциональная сфера ресурсов: раздражение,
агрессия, тревога, грусть, «нет сил на эмоции»,
«посмотреть ужастик чтоб взбодриться» и т.п.

Ментальная сфера ресурсов: мысли, которые делают
мне плохо, но я не могу с ними справиться.

Духовная сфера ресурсов: просадка веры в себя,
веры в счастливое будущее.

энергетические дыры
и их проявления



Хорошее физическое самочувствие
и прекрасный внешний вид.

Мысли, которые доставляют
дискомфорт есть, но ты чувствуешь,
что с ними можно справиться.

Веришь в себя, чувствуешь
внутреннюю опору: «Я у себя есть и
даже если я облажаюсь, я смогу
себя поддержать».

как себя чувствует та, у кого закрыты 
энергетические дыры



Шкала эмоциональных тонов дэвида хокинса



Если энергии становится больше, прибавляется 
чувство удовлетворенности от жизни и силы

на создание важного в этой жизни

Что сейчас важно для тебя?

Больше путешествий? Повысить доход?
Родить ребенка? Сменить место
жительства? Наконец-то осадить токсичную
мать? Похудеть? Сделать ремонт? Накачать
попу? Завести собаку и бодро гулять с ней в
7 утра?



путь к тому, что ты хочешь, укладывается в 
3 простых шага

Аудит ресурсов
Определяем, почему 
твоя лошадь дохлая



путь к тому, что ты хочешь, укладывается в 
3 простых шага

Формирование 
нужного ресурсного 
состояния

Оживляем лошадь



путь к тому, что ты хочешь, укладывается в 
3 простых шага

Комфортные цели Лошадь скачет в 
прекрасное далеко



Что ты выбираешь сейчас?



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



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

1

2

3

4

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

2

3

4

МОДУЛЬ 2: Про тебя

1

Что делаем 



Подружимся с внутренним критиком.
Найдем свой стиль и научимся
поддерживать ресурс с помощью
внешнего вида.

4
1

2

3

4

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

1

2

3

4

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

1

2

3

4

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

2

3

4

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.

4
1

2

3

4

МОДУЛЬ 3: Про цели и желания

Время действовать: 
Первые шаги к твоим целям

Что сделаем 



Результаты участниц



Результаты участниц



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



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.

•  Смотрите в удобное для вас время.

•  Чат в Telegram.

• 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 для участников вебинара

41 100 34 900 ₽ ( -15% )         от 3200/мес

( 1 ) Ресурсная женщина

( 2 ) ЖЕНЩИНА, КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

Бронь места

53 900 45 800 ₽ ( -15% )        от 4200/мес

990 ₽ вносите предоплату сразу

ИЛИ напишите +7 919 155 22 41    Екатерине+7 919 155 22 41 

от 4200/мес

от 3200/мес

990 ₽



Бонус при бронировании места сегодня

3500 ₽



Бонус для участников вебинара
при внесении предоплаты 990 ₽

Что будет:
✓ Диагностика состояния и выгорания
✓ Наполнение ресурсами
✓ Ищем мотивацию двигаться вперед
✓ Встреча со Светланой Фёдоровой по 
итогам интенсива

«Ресурсы. Итоги. Цели: начни новый год правильно» 
- 3-х дневный интенсив 

С 08 по 10 января 2025



Как внести предоплату



Зафиксировать цену участия до 22 декабря.1

Получение бонуса – Вебинар «Архетипы 
богинь» при последующей оплате тренинга.2

3
Участие в 3-х дневном интенсиве «Ресурсы. 
Итоги. Цели: начни новый год правильно» 

Что дает предоплата 990 ₽

После оплаты вам напишет служба заботы и 
еще раз всё расскажет.



ТЫ - ЖЕНЩИНА
КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ
ВСЕГДА ОБ ЭТОМ ПОМНИ



Ваши вопросы



mypsyhologist.online


