РЕСУРС ОСОБИСТОСТІ.
МАТЕРІАЛИ ДЛЯ СТВОРЕННЯ КАРТИ РЕСУРСУ.
КОМПОНЕНТИ ОСОБИСТІСНОГО РЕСУРСУ.
КОНЦЕПЦІЇ І ПІДХОДИ
К. Муздибаєв
Ресурси:

- засоби до існування 

- можливості людей і суспільства.

- життєві цінності.
Н.Е.Водопьянова
Ресурси:

· емоційні
· мотиваційно – вольові
· когнітивні
· поведінкові конструкти
В.А.Бодров 

Ресурси:

· особистісні (навички та здібності)

· середовищні:

1. доступність допомоги (інструментальної, моральної, емоційної) в соціальному середовищі (з боку членів сім'ї, друзів, товаришів по службі). 

2.матеріальне забезпечення життєдіяльності.
С. Хобфолл

Ресурси:

· матеріальні об'єкти (дохід , будинок, транспорт, одяг, об'єктні фетиші)
· нематеріальні (бажання, цілі)
· зовнішні (соціальна підтримка, сім'я, друзі, робота, соціальний статус)
· внутрішні (інтраперсональні змінні (самоповага, професійні вміння, оптимізм, самоконтроль, життєві цінності, система вірувань та ін)
· психічні та фізичні (вольові, емоційні та енергетичні характеристики)
А.Г. Маклаков 
Особистісний адаптаційний потенціал:
· нервово-психічна стійкість (толерантність до стресу)

· самооцінка

· відчуття соціальної підтримки
· визначальне почуття власної значущості
· рівень конфліктності особистості
· досвід соціального спілкування

Л.В.Куліков
Ресурси:

· активна мотивація подолання
· ставлення до стресів як до можливості придбання особистого досвіду та можливості особистісного зростання
· сила Я - концепції, самоповага, самооцінка, відчуття власної значущості,
· самодостатність
· активна життєва установка

· позитивність і раціональність мислення
· емоційно-вольові якості
· фізичні ресурси (стан здоров'я і ставлення до нього як до цінності)
· матеріальні ресурси (високий рівень матеріального доходу і матеріальних умов)

· безпека життя
· стабільність оплати праці, винагороди

· гігієнічні фактори життєдіяльності
І.В.Дубровіна

Якості психологічно здорової особистості: 

· самодостатність
· інтерес до життя
· свобода думки і ініціатива

· захопленість якоюсь областю наукової та практичної діяльності

· активність і самостійність

· відповідальність і здатність до ризику
· віра в себе і повага до іншого
· розбірливість у засобах досягнення мети
· здатність до сильних почуттів і переживань
· усвідомлення своєї індивідуальності і радісне здивування з приводу своєрідності всіх оточуючих людей
· творчість в найрізноманітніших сферах життя і діяльності
Д.А.Леонтьєв

Особистісний потенціал:

· воля
· сила Его
· внутрішня опора
· локус контролю
· орієнтація на дію.

С. Мадді 
Життєстійкість (hardiness):

- залученість до процесу життя (сприйняття вартісності і цікавості життя, впевненість у собі, самоефективність)

- впевненість у підконтрольності значущих подій свого життя і готовність їх контролювати (стиль мислення)

- прийняття виклику (ризику) життя (сприйняття життя як розвитку, досвіду та можливості змінюватися).

Л.А. Александрова, Є.П. Белінська
Життєстійкість:
· оволодіння життєвими труднощами (здатність особистості до трансформації несприятливих обставин свого розвитку) 
· гуманістична етика (задає критерії вибору сенсу, шляхів його досягнення та вирішення життєвих завдань)

· формування комплексної когнітивної оцінки (інтерпретація суб'єктом ситуації і його уявлення про себе в ній)

· особистісний сенс ситуації (сприйняття життєвих труднощів як можливостей)

Р.М.Шаміонов
Суб'єктивне благополуччя (складові суб'єктивної якості життя):

· модуси матеріального поповнення
· особистісне та соціальне самовизначення
· особистісне благополуччя
· фізичне і психологічне здоров'я
· професійне самовизначення і зростання
К. Роджерс 
 Якість життя («хороше життя», «автентичне життя»:

· процес руху людини в напрямку вільного розвитку (зростаюча відкритість досвіду)

· прагнення жити сьогоденням
· збільшення довіри до себе як засобу досягнення найкращої поведінки в кожній ситуації в сьогоденні
Підсумок. Особистісні та соціальні ресурси, особистісний потенціал включають:

1. Здоров'я фізичне і психічне;

2. Інтелект, тобто ваші здібності (не важливо, здатність мислити аналітично або вести бесіду);

3. Вольові якості - наприклад, терпіння, самоконтроль;

4. Накопичені знання і освоєні вміння;

5. Самоповага, самодостатність, життєві цінності;

6. Інтерес людини до життя, бажання, цілі;

7. Позитивний життєвий досвід, активна життєва установка - розуміння того, що цілеспрямовані дії рано чи пізно приведуть до результатів;

8. Готовність до особистісного зростання, до самовдосконалення ;

9. Прийняття виклику життя, життєстійкість - здатність використовувати труднощі життя, проблемні ситуації для саморозвитку;

10. Сформульована мета у випадку, якщо вона обрана самостійно - невичерпне джерело енергії;

11 . Час і те, як ви його витрачаєте;

12. Матеріальні можливості (дохід, заощадження і т.д.);

13. Матеріально-технічні засоби (будинок, транспорт і т.д.);

14. Соціальна підтримка - люди, здатні допомогти в досягненні мети;

15. Інформація та джерела інформації .

Формула , що використовує ресурси для досягнення успіху, буде виглядати так:
А.С. + Р. = Ж.С.

А.С. - Актуальний Стан - це те , що є зараз.

Ж.С. - Бажаний Стан - це те , що прагнемо досягти.

Р. - Ресурси - що нам для цього може знадобитися.

ДІАГНОСТИКА
«Опитувальник для оцінки якості життя» Еліота (адаптація Н.Є. Водоп'янової); 
опитувальник «Втрати і придбання персональних ресурсів» (Н. Водоп'янова, М. Штейн) (для визначення детермінанти суб'єктивної якості життя людини);
 «Копінг - поведінка в стресових ситуаціях» Н.Ендлера і Д.Паркера;

методика «Способи подолання критичних ситуацій» Е.Хейма;
 «Тест життєстійкості» С.Мадді (в перекладі та адаптації Д.А.Леонтьєва і Є.І. Рассказова);

опитувальник рівня суб'єктивного контролю Е.Ф.Бажина, Є.А.Голинкіної і А.М.Еткінда;
процедура оцінювання п'ятирічних інтервалів життя (Є.І.Головаха, А.А.Кронік).

ПРИЙОМИ ТА МЕТОДИ РОБОТИ З ОСОБИСТІСНИМ РЕСУРСОМ
уважне вислуховування і підкреслене розуміння, 
знаки поваги і прийняття, 
вирази симпатії, прихильності, захоплення та інші прогладжування

сильні підтримують фрази,
вдячні спогади,
позитивні якорі,
навіювання і зараження,
афірмації,
метафора,

ділова підтримка, 

допомога в освоєнні потрібних вмінь: 
відзначення успіхів,

«корсет впевненості»,

парадоксальні жорсткі вимоги, 
гра на честолюбстві, 
виклик,

залякування,
контрпозиція,

використання високотонусних негативних емоцій
«консервація» ресурсів (С. Хобфолл): отримання, збереження, відновлення, примноження і перерозподіл ресурсів у відповідності до власних цінностей.
Приклад перегляду своїх поглядів на професійні ресурси і вироблення нового підходу до їх накопичення. Слід :

1.Проаналізувати і систематизувати те, що маємо (матеріальні, часові, особистісні, зв'язки, інформація).
2. Перевірити, чи ефективно використовуються ті ресурси, які є (особливо час).
3 . Придбати особистісні ресурси-навички, які мають великий попит (яких всі потребують), які можна конвертувати не тільки за матеріальні, а й за інші ресурси .

4 . Почати робити те, що принесе вам не тільки максимум різних ресурсів, але і задоволення (грати в футбол, ходити на тренінги, в походи, більше спілкуватися з людьми).

5. Важливо не зациклюватися на одному. Якщо «не йдуть» фінанси, займіться збором інформації, спілкуйтеся в професійних співтовариствах або займіться цільовим навчанням, і доведіть свої особистісні навички до досконалості .

6. Пробуйте створювати такі навички, інфопродукти, зв'язки, які привернуть до вас потрібну увагу і будуть вам служити багаторазово, не вимагаючи повторних вкладень матеріальних і часових.

Тоді вибирати будете ви, а не вас. І робота стане для Вас справжнім захопленням .

Використання крилатих висловів

«Вірю в те , що всередині кожного з нас живе Сила, здатна з любов'ю вказати нам шлях до прекрасного здоров'я, ідеальним взаємовідносин, блискучої кар'єри і процвітання в будь-якій сфері життя». (Луїза Хей).

Використання метафор-історій
Притча про життєстійкість. Одного разу засмучений учень сказав Майстру:

- Учителю, я втомився, у мене таке важке життя, такі труднощі і проблеми, я весь час пливу проти течії, у мене немає більше сил, що мені робити?
Учитель замість відповіді поставив на вогонь три однакових ємності з водою. В одну ємність кинув моркву, в іншу - поклав яйце, а в третю - насипав кави. Через деякий час він вийняв з води моркву і яйце і налив в чашку кави з 3-й ємності.

- Що змінилося? - Запитав він учня .

- Яйце і морква зварилися, а кава розчинилася у воді , - відповів учень .

- Ні , - сказав Учитель - Це лише поверхневий погляд на речі.

- Подивися - тверда морква, побувавши в окропі, стала м'якою і податливою. Крихке і рідке яйце стало твердим. Зовні вони не змінилися, вони лише змінили свою структуру під впливом однаково несприятливих обставин - окропу.

Так і люди - сильні зовні можуть розклеїтися там, де крихкі і ніжні лише тверднуть і міцніють .

- А кава? - Запитав учень .

О! Це найцікавіше! Кава повністю розчинилося в новому ворожому середовищі і змінила його - перетворила окріп в чудовий ароматний напій.

Є особливі люди, які не змінюються в силу обставин - вони змінюють самі обставини і перетворюють їх на щось нове і прекрасне, отримуючи користь і знання із ситуації.

Використання малюнкових метафор
Тест «Морські скарби» («Мої цілі і ресурси») (прояснить ваші цілі і підкаже , які ресурси вам необхідні в першу чергу).
Інструкція. На цьому малюнку ви бачите невеликий шматочок морського пейзажу, точніше, морського дна. Вам треба, по-перше, доповнити цю картину деталями, завершити її, а по-друге, особливу увагу звернути на скриню. Як ви вже помітили, вона розкрита, але порожня. Заповніть її тим вмістом, який вважаєте найбільш підходящим і таким, що вірно відображає ваші думки.
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Ключ до тесту «Морські скарби». Як правило, тестовані припускають, що їхня мета безпосередньо пов'язана з тим, що вони помістять в скриню. Але насправді все, що намальовано в скрині, розповість про ресурси, необхідні для досягнення мрії.

Почнемо з морського дна. Якщо ви намалювали безліч риб або інших живих істот, то це говорить про те, що ваша мета стосується інших людей, можливо, ви мрієте про міцну взаємну любов, нових друзів, громадську діяльність. Вам важливо знати, що у вас є розуміння і підтримка ваших близьких і друзів.

Якщо ви намалювали безліч рослин, то, ймовірно, ваша мета - з духовної сфери. В цілому це означає особистісне зростання і саморозвиток, в окремому випадку це може бути бажання чогось навчитися, щось дізнатися, придбати якийсь навик, удосконалити наявні знання.

Якщо ви намалювали на дні багато каменів, то це говорить про те, що ваша мрія носить матеріальний характер. Можливо, ви мрієте щось купити, велику радість вам принесе певна річ.
Якщо ви намалювали корабель, човен або людину, яка пливе, це говорить про те, що ви мрієте кудись поїхати, побачити світ, отримати нові враження.
Вміст сундука - це ресурси, які дозволять вашій мрії стати дійсністю.

Якщо ви наповнили скриню грошима, то це, як ви й самі здогадуєтеся, говорить про те, що вам потрібні гроші, але у вас їх мало або недостатньо.

Якщо серед грошей зустрічаються дорогоцінні камені, то це означає, що ви поки навіть не намагалися прикидати, скільки грошей вам потрібно.

Якщо ви поклали в скриню коштовності і ретельно їх змалювали, то це говорить про те, що вам варто бути більш рішучим і діяти з більшою впевненістю - і ви обов'язково досягнете успіху.

Якщо ви помістили в скриню скелет - вам потрібен час, щоб прийти в себе після попереднього розчарування. Через якийсь час ви зрозумієте, що випробування роблять нас сильнішими і мудрішими.
Підготувала Т.Артеменко
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