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Каждый человек обладает жизненными ресурсами, 
которыми может распоряжаться и обеспечивать 
определенные процессы. Благодаря ресурсам 
реализуются потребности в выживании, безопасности, 
комфорте, социализации и самореализации. 

Потеря ресурсов влечет за собой потерю личного 
благополучия и переживается как состояние 
психологического стресса, что негативно сказывается 
на физическом и психическом здоровье.

РЕСУРСЫ 
ЕСТЬ У ВСЕХ







Группа 1 Группа 2 Группа 3
Название Внутренние Материальные Связи

Ваши 
ресурсы 1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 
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Ваши  

сильные стороны

Что Вы 

чувствуете, 

используя это 

качество, навык?

Что Вы 

получаете, 

проявляя эту 

свою сильную 

сторону?

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 



 







Недостатки

Какие в них есть плюсы? 

Как я могу их использовать 

с пользой, в каких 

ситуациях? Когда мне 

уже это помогало?

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 





Группа 1 Группа 2 Группа 3
Название Внутренние Материальные Связи

Ваши 
ресурсы 1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 







Ситуация Ресурс
Способ 

использования

1. 

2. 

3. 
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Напишите, какую роль в Вашей жизни играет мечта.

К чему побуждает мечта?

От чего защищает мечта?















- 46 -

























- 58 -

ВООБРАЖАЙТЕ,  
ВЫХОДЯ ЗА РАМКИ!





















Мечта Реализация

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



Мечта Реализация Что объединяет

Стать 
ветеринаром

Завел 2 собаки Забота о животных

Финансирую приюты 
для бездомных животных

Помощь животным

Стать певцом Читаю лекции в вузе
Выступление перед 

публикой

Веду тренинги 
личностного роста

Возможность 
донести свои мысли

Стать 
режиссером

Организую праздники
Воплощение в жизнь 

любой идеи

Веду видеоблог
Постановка 

и съемка видео



Мечта Реализация Что объединяет

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



Профессия/роль

3 глагола (суть этой роли 
именно для меня, что меня 
в ней привлекает, что мне 

нравится делать в этой 
профессии, каким я могу 

в ней быть, что иметь)

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



Профессия/роль

3 глагола (суть этой роли 
именно для меня, что меня 
в ней привлекает, что мне 

нравится делать в этой 
профессии, каким я могу 

в ней быть, что иметь)

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 
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Упражнение  «10 ЖИЗНЕЙ»
ЧАСТЬ 2

Вернитесь к своему списку с 10 жизнями и выделите 
в нем все повторяющиеся или близкие по смыслу 
глаголы. Запишите их в таблицу.  
Они отражают Ваши нужды. 
Затем подумайте, какими способами можно 
удовлетворить эти нужды в Вашей реальной жизни, 
то есть как сделать их опредмеченными, перевести 
в потребность.

Глагол – нужда
Как я могу 

ее удовлетворить?

1. Управлять Стать старостой класса / стать 
лидером проекта на работе

2. 

3. 

4. 

5. 
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СЛОВА ВЕЛИКИХ

Прежде чем говорить о благе удовлетворения 
потребностей, надо решить, какие потребности 

составляют благо. 

Лев Николаевич 
Толстой







Пример: потребность обучаться, читать, 
путешествовать. 

Познавательные (потребность познавать внешний 
и внутренний мир):













 





 







Группа желаний Потребность







 





 



Эго-состояние Хранимые записи
Примеры 

поведения

Родитель

Все наставления,
правила и законы,
которые ребенок
слышал от родителей
(все «можно» и 
«нельзя», принуждения,
разрешения, правила
поведения в социуме)
и наблюдал в их жизни
(образы счастливых
и несчастных 
родителей).
Восприятие
родительского
отношения в самом
раннем возрасте

Физические признаки: 
качание головой, 
нахмуренные брови, 
грозный вид, топанье 
ногой, поглаживание 
по голове.
Слова и выражения: 
«всегда», «никогда»,
«сколько раз я тебе
говорил(а)», «запомни
раз и навсегда»,
«я на твоем месте...»,
«мало ли что ты хочешь», 
«должен», «надо», 
«превосходно», «умный», 
«плохой», «обязан»

Взрослый

Информация, 
приобретенная  
путем исследования 
и проверки

Физические признаки: 
мало жестов, 
расслабленный, 
прямая спина.

Слова и выражения: 
«почему», «как»,
«правильно», «вероятно»

Ребенок

Реакции в основном 
проявляются 
в чувствах.
Негативные данные 
о самом себе:  
«это моя вина», 
«опять», «и так всегда».
Созидание, 
любознательность, 
желание исследовать, 
записи чудесных 
чувств, первых 
открытий

Физические признаки: 
энергичный, громкий, 
удивленный, гневный, 
подвижный, ерзанье, 
хихиканье, пожимание 
плечами.
Слова и выражения: 
«хочу», «не буду», «нет»,
«забавно», «не могу»,
«хотелось бы», «спасибо»



Эго-

состояние
Поведение Мысли Чувства

Родитель

Взрослый

Ребенок
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