Все мы ежедневно делаем большое количество дел, решаем множество задач. Порой нам начинает казаться, что не хватает часов в сутках. Иногда у нас могут заканчиваются силы. А переживания и стрессы отнимают еще больше наших сил и энергии. И тогда нам необходимо восполнить наши жизненные силы – найти ресурсы. 

Давайте вспомним, какие они, эти ресурсы и где их взять. Как мы можем помочь нашим клиентам получить доступ к ресурсам. Итак, ресурсы – это опоры, обеспечивающие многообразие благоприятных направлений развития в течение жизни. Это силы для успешного решения жизненных задач и прохождения через кризисы. Это источники радости. Они бывают внешние и внутренние. 
Внешние ресурсы – это все то, что человек получат из внешнего мира. Здесь и базовые (витальные): удовольствия и энергия от хорошей еды, массажа, прогулок, спорта, наслаждение красотой природы. И информация – важный ресурс. Во все времена справедливо правило: кто предупрежден, тот вооружен. В реалиях современности это особенно актуально. Работа, деньги – те ресурсы, которые можно обменивать на другие. Например, за свою работу мы получаем деньги, которые можем потом «обменять» на обучение, на путешествие, еду, что-то еще. Это восполнимые ресурсы. Время же – невосполнимый ресурс (его невозможно вернуть, обменять на деньги). Зато у многих людей оно меняется на опыт и мудрость (а это уже внутренние ресурсы личности). Одни ресурсы даются нам совершенно бесплатно и без усилий, другие нужно зарабатывать, специально добывать. Так же важными опорами являются друзья, государство, юмор, образование, хобби и много другое. Даже луч солнца. Как писал гениальный Достоевский: «Удивительно, что может сделать один луч солнца с душой человека!». Есть что-то волшебное в солнечном свете. Помимо так нужного нам витамина Д. Совершенно очевидно, что без внешних ресурсов человеку не обойтись. Достаточно вспомнить, как жизненно необходимо младенцу молоко мамы (внешний ресурс), ее забота, тепло дома, любовь (уже внутренний). Без этого он не выживет просто. 
И теперь посмотрим ресурсы  внутренние. Это способности и таланты личности, его интеллект, знания и умения, самооценка, эмпатия, вера, чувство юмора, другие качества и ценности. Важнейшее – это любовь. Она придает смысл всему, чего касается.
Ресурсы нужно культивировать, выращивать, правильно перераспределять, не растрачивать понапрасну. Постараться гармонизировать все сферы жизни. Например, если человек очень много времени проводит на работе, ему стоит позаботиться о том, чтобы выделить достаточно времени  для общения с семьей. Если работа сидячая – нужно уделить внимание физическим нагрузкам, больше ходить в свободное время. Необходимо правильно расставлять приоритеты. Особенно важно познавать новое, искать и находить источники вдохновения и радости, хобби, открывать новые смыслы. Найти и развивать лучшее в себе. Слушать любимую музыку, дружить, любить, мечтать…

Как мы можем помочь клиенту найти доступ к ресурсам? Помня о том, что обращаются к психологу за поддержкой, пониманием, помощью в нахождении выхода из трудностей, часто в подавленном состоянии – начинаем работу всегда с ресурса. Это необходимо для того, чтобы человек смог почувствовать опоры, силы для преодоления трудностей и встречи со сложными переживаниями. На сегодняшний день существует много ресурсирующих техник. Но, по-прежнему, главным остается живое человеческое участие, сопереживание, понимание. Личность психолога тоже является ресурсом. Это тот человек, который может дать опыт позитивного безоценочного отношения, безусловного принятия. И это тоже очень ресурсно само по себе.
Человек, познавая себя и мир вокруг себя, открывая новые смыслы, находя и реализуя свое призвание, стремясь гармонизировать свою жизнь – наполняет себя ресурсами, становится сильнее, счастливее. Нам нужно стараться развивать лучшие качества в себе. Для ресурсирования клиентов есть много полезных и эффективных техник и приемов. Особенно яркими бывают техники в рамках арт-терапевтического подхода. Здесь можно использовать целительный потенциал музыки, рисунка, танца, лепки, сказки, колыбельной песни, открыток, фотографий, и много всего еще…
Вот несколько примеров использования ресурсирующих техник:

Шкатулка радости

    Выбрать красивую коробку, шкатулку. Сложить в нее предметы, которые напоминают о приятном событии, человеке (письмо, книга, флакон, фото..) и иногда обращаться к этим предметам, дополнять, погружаться в счастливые воспоминания..
Письмо в дождливый день

     В тот день, когда хорошо, написать письмо-поддержку на тот день, когда будет грустно (ободряющие слова, напоминания о радости, о том, что ценно). Письмо убрать.

Упражнение «Безопасное место»

1. Выбрать понравившуюся картинку из открыток, МАК, можно брать изображения веб-камер красивых мест мира

2. Представить себе место силы, безмятежности, красоты (образы безопасности)

3. При нахождении в приятном состоянии, в воображаемом безопасном месте, психолог касается руки клиента (тыльной стороной руки) – создавая тем самым позитивный «якорь».
Упражнение «Сердечный сэндвич»
Положить обе руки на область сердца спереди и сзади, помочь почувствовать тепло, важность момента «здесь и сейчас».
Упражнение «Дыхание через ладони» 
сложить ладони «лодочкой» и вдыхать воздух через них.
«Вентиляция эмоций»
Прислушаться к своим ощущениям, сосредоточиться на дыхании. Там, где есть болезненные ощущения – представить, что образовался проем открытой двери и гуляет сквозняк.
«Поток»
Стоя, представить себя свежевыстиранным бельем, которое сушится. Прочувствовать, как приятный ветерок «продувает» насквозь, вынося с собой все неприятности, тревоги.
Времена года

1. Взять 4 листа и ручку

2. На каждом из 4 листов написать название времени года

Вспомнить все приятные события из детства, связанные с каждым временем года, выписать, рассказать об этом.
Представить приятное место, пейзаж – в деталях его описать

Представить, как оно будет выглядеть через 10, 50, 100 лет в разное время года…
Завершать визуализацию желательно описанием весны и лета.

Нарисовать любимое время года, или сделать аппликацию.

В кабинете психолога желательно иметь подушечку, можно даже тонкий плед, наборы различных ресурсирующих предметов (картинки, статуэтки, мягкие игрушки, ретро-игрушки, коробочки, блокноты, цветные предметы, природные материалы, минералы... )
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 Р.Белоглазова «Черемуховый цвет»

 Д.Дидро «Письмо о слепых в назидание зрячим»

 А.Лиханов «Солнечное затмение»

 С.Цвейг «Нетерпение сердца»
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«Сон. Почему мы спим и как нам это лучше всего удается» Шпорк
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«Вторая жизнь Уве» (Реж.Ханнес Холм, Швеция, 2015)

«Хатико: самый лучший друг» (реж.Лассе Халльстрем, 2008, музыка – Ян Кочмарек (оскароносный композитор))
«Печники» (реж.Виктор Храмов, СССР, 1982)
«Звездочки на земле» (реж.Амир Кхан, Индия, 2007)
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Нахождение, актуализация ресурсов – очень важная часть работы психолога (особенно на начальном этапе). Для этого мы можем использовать широкий спектр методов и методик арт-терапии, гештальт-терапии и других направлений практической психологии. 
Человек – главная ценность, уникальная частица Божественного замысла и в нем уже заложены механизмы самоисцеления. Никто не проживет за другого его жизнь, не пройдет вместо него его путь. Но настоящий друг может держать за руку, а настоящий психолог может «подсветить» этот путь и предложить «опереться» на психологические ресурсы.
Подготовила 
психолог ГБУСО МО «Чеховский районный КЦСОН» 
Азарова Марина Александровна
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