
СОЦІАЛЬНА РОБОТА. ТЕРМІНОЛОГІЧНИЙ СЛОВНИК

Підтримка ресурсів. Ресурси особистості — внутрішні (емоційні, когнітивні, 
мотиваційні, психофізіологічні) та зовнішні (соціальні, фінансові, інформаційні, 
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екологічні) чинники, які допомагають людині адаптуватися до змін навколиш­
нього середовища, справлятися з труднощами та досягати власних цілей. Ресур­
си забезпечують психічну стабільність, здатність до розвитку, ефективність у 
адаптації до мінливих умов.

В основі ресурсності особистості лежать: самопізнання, самовизначення, 
психоемоційна стійкість. Самопізнання як здатність бути обізнаним про влас­
ні сильні та слабкі сторони. Самопізнання є основою для розвитку внутрішніх 
ресурсів, забезпечує особистісну стабільність, допомагає зберігати адекватну 
самооцінку. Самовизначення — уміння ставити цілі, планувати, управляти влас­
ним життям. Психоемоційна стійкість — здатність адаптуватися до змін, дола­
ти труднощі, зберігати функціональність у кризових ситуаціях.

Для підтримки та розвитку ресурсів важливими є: систематичне самовдоско­
налення, фізична активність, турбота про ментальне здоров’я, соціальна під­
тримка, баланс між роботою і відпочинком. Підтримка ресурсів особистості є 
постійним процесом, що вимагає уваги до своїх потреб і внутрішнього стану, 
а також адаптації до зовнішніх умов. Успішність подолання складних життєвих 
ситуацій безпосередньо залежить від розуміння власних ресурсів, уміння їх ви­
являти, використовувати.

Вперше модель ресурсного відновлення була сформульована і описана про­
фесором Мулі Лахадом (Mooli Lahad), директором Ізраїльського Центру попере­
дження стресу, який разом із колегами опитав 300 дітей і 400 дорослих з метою 
визначення чинників, які допомагають долати довготривалий стрес. На основі 
дослідження було встановлено, що в кожної людини існує власний набір копінг 
стратегій, заснований на попередньому досвіді стресодолання, представлений в 
шести модальностях і відомий як «BASIC Ph» (абревіатура, у якій кожна літера 
відповідає одному з ресурсних каналів).

Belief & values — спосіб подолання, що базується на вмінні вірити.
Affect — проявляється через усвідомлення і розуміння емоційних станів, по­

чуттів, здатність їх маркувати, ідентифікувати, виражати.
Social support — прагнення до спілкування, звернення за підтримкою.
Imagination — спосіб подолання стресу через творчість, уяву, мрії, інтуїцію, 

світ гри і фантазії.
Cognition — здатність логічно та критично мислити, оцінювати ситуацію, 

пізнавати та осягати нові ідеї, планувати, навчатися, збирати достовірну інфор­
мацію, аналізувати проблеми та вирішувати їх.

Physical — фізична активність, фізичні навантаження тілесні практики.
На думку дослідників, у кожної людини домінуючими є декілька. З огляду на 

це, важливо розуміти їх і розвивати слабкі (пасивні) канали, посилюючи і зба­
гачуючи власні ресурси.
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