Тема 8. Понятие ресурса. Виды ресурсов
Ресурс – это состояние, возможность, которой можно воспользоваться в случае необходимости, запас источник чего-либо (силы, энергии, любви и тд.), средство, к которому обращаются в случае необходимости. 

Ресурсы, вместе с задатками и способностями входят в область психики направленную на обеспечение всякого рода деятельности, жизнедеятельность вообще, включая жизнестойкость. Это все то, что позволяет нам чувствовать себя здоровыми, наполненными жизненными силами, энергичными, активными, уверенными. Опираясь на свой ресурс, мы можем решиться на действие, начать делать, двигаться в направлении желаемого.

Понятие ресурса появилось в научной психологии давно. 

Э. Фромм, описал три психологических категории, обозначаемых как ресурсы человека в преодолении трудных жизненных ситуаций: 

- надежда - то, что обеспечивает готовность к встрече с будущим, саморазвитие и видение его перспектив, что способствует жизни и росту; 

- рациональная вера - осознание существования множества возможностей и необходимости вовремя эти возможности обнаружить и использовать; 

- душевная сила (мужество) - способность сопротивляться попыткам подвергнуть опасности надежду и веру и разрушить их, превратив в голый оптимизм или иррациональную веру, «способность сказать «нет» тогда, когда весь мир хочет услышать «да»  

В современной психологии содержание понятия «ресурсы» разрабатывалось в исследованиях Бодрова В.А., Водопьяновой Н.Е., Муздыбаева К. и др. 

В.А. Бодров рассматривает ресурс в рамках развития теории психологического стресса. Он определяет ресурсы следующим образом: «они являются теми физическими и духовными возможностями человека, мобилизация которых обеспечивает выполнение его программы и способы (стратегии) поведения для предотвращения или купирования стресса» 

К. Муздыбаев утверждает, что психологические ресурсы следует представлять как средства к существованию, возможности людей и общества; как все то, что человек использует, чтобы удовлетворить требования среды; как жизненные ценности, которые образуют реальный потенциал для совладания с неблагоприятными жизненными событиями. 

Н.Е. Водопьянова дает следующее определение ресурсы - это внутренние и внешние переменные, способствующие психологической устойчивости в стрессогенных ситуациях; это эмоциональные, мотивационно-волевые, когнитивные и поведенческие конструкты, которые человек актуализирует для адаптации к стрессогенным/стрессовым трудовым и жизненным ситуациям, это средства (инструменты), используемые им для трансформации взаимодействия со стрессогенной ситуацией. 

Таким образом на практике ресурс представляет собой потенциальный источник психической энергии , к которому мы можем обратиться в ситуациях когда: 
- прибываем в нерешительности;
- не имеем сил осуществить желаемое;

- теряем интерес  к жизни и ощущение ее полноты;

- ощущаем глубокую усталость;

- испытываем неуверенность в себе;

- находимся в тревоге; 

- ощущаем отсутствия опоры в жизни.
Ресурсы подразделяют на два вида:

- внешние,

- внутренние:
Внешние ресурсы: объекты и субъекты: семья,  дом, друзья и помощники, памятные вещи,  и .тп.

Внутренние ресурсы:
- телесные: чувствование тела, занятия спортом, танец, сон, массаж, отдых, голос (пение), секс; 
-эмоциональные:, проявление эмоций, восприимчивость, сентиментальность, творчество;
- когнитивные:  планы, понимание, воображение, идеи, ценности,  воспоминания, самоидентификация, творчество, осознавание.
Когда мы хотим обнаружить и активировать свои ресурсы мы обращаемся к внешним объектам, субъектам и к своим внутренним ресурсам которые хранит наше тело, наши эмоции, наша память, наш разум.

Ресурс есть у каждого, его можно осознавать или не осознавать, но он есть, и важно научиться его использовать, если вы хотите,  пользоваться его силой.

В психологической работе с лицами с ОВЗ ресурс приобретает особое значение. Поскольку в силу аномального развития может наблюдаться существенная нехватка, в частности, внутренних ресурсов. Так же возможно непонимание личностью их наличия и путей использования в сложных жизненных ситуациях.

При этом направленная работа по выявлению ресурса и выработке навыка их использования может стать основой повышения уровня социализации и гармонизации личностного развития.

