Cytat na dzis:

I zawsze pamietaj, Ze jestes kims wyjgtkowym. Jedyne, co musisz zrobic,
to pozwolié innym zobaczyé, ze taki jestes.”

Milton H. Erickson

Moje zasoby-moje mocne strony

Zasoby osobiste — nasze prywatne mozliwosci gromadzone w réznych sferach zycia, ktorych warto$é
ujawnia si¢ w starciu z codziennymi i niecodziennymi wyzwaniami. Zasoby sa skuteczng poduszka
bezpieczenstwa  chronigca nas przy zderzaniu si¢ z sytuacjami trudnymi i wymagajacymi.
Tworza samonapedzajacy si¢ system, pracujacy na nasz nieustanny rozwoj. Ich ilos¢ jest praktycznie
nieograniczona, mogg to by¢ np. pozytywne cechy osobowosci, zdrowie, wiara, wsparcie rodziny
1 przyjaciot, zdolnosci iumiejetnosci, dobra materialne i duchowe, wartosci, wiedza, dostep do
informacji itd. Waznym zasobem jest rowniez sama $§wiadomo$¢ posiadania okreslonych zasobow

oraz umiejetnos¢ ich wykorzystywania i pomnazania.

Sg to pewnego rodzaju "cegietki", dzieki ktérym mozemy zbudowac silnego, stabilnego, mocnego
siebie. Czasami nie do konca zdajemy sobie sprawe z mozliwo$ci jakie mamy, poniewaz zasoby sg
ukryte pod ztymi do$wiadczeniami, poczuciem bezradno$ci, ograniczajagcymi przekonaniami czy
stereotypowym mysleniem. To, co warto zrobi¢, to ponownie je wydoby¢ i1 nauczy¢ si¢ je wlasciwie

wykorzystywac.

Inne przyktady naszych zasobow:

- inteligencja i/lub wyksztalcenie;

- bliskie otoczenie: rodzina lub przyjaciele;

- dalsze otoczenie: znajomi, koledzy, grupy wsparcia;
- zainteresowania i pasje, talenty;

- umiejetnoscei;

- cechy charakteru: pozytywne np. cierpliwo$¢, pracowitos¢, energia, motywacja, pomystowosc,

kreatywnos¢;

- cechy charakteru ,tzw. negatywne” np. upér (Swiadomo$¢ na czym ci zalezy), nieSmiatos$¢

(wrazliwos$¢), lenistwo (umiejetno$¢ odpoczynku);



- Wyznawany system wartosci;

- spotecznie akceptowane poznane dotychczas sposoby radzenia sobie z trudnosciami;
- negatywne, przeszie do§wiadczenia, ktére byly okazja do nauki;

- porazki i sukcesy zyciowe;

- plany na przyszto$¢ i marzenia.

Wiedza

Jest jednym z najcenniejszych zasobow, jakie mozna posiadac. Pojecie to nalezy rozumie¢ w bardzo
szerokim zakresie: wiedzy zyciowej, wiedzy ksigzkowej, wiedzy o sobie samym, o miejscach,

w ktérych mozna uzyskac¢ pomoc, procedurach prawnych itp.

Wiedza 0 nas samych jest rowniez waznym zasobem, ktory mozna wykorzystywac nie tylko do
radzenia sobie w trudnych sytuacjach, ale réwniez do dalszego rozwoju. Ta wiedza obejmuje takie
obszary, jak $wiadomo$¢é wiasnych potrzeb, przezywanych emocji, praw osobistych, roéznych

ograniczen, zdolno$ci, warto$ci czy umiejetnosci.
Bliscy

Rodzina, znajomi, przyjaciele mogg by¢ poteznym zrodtem zasobow. Ich réznorakie wsparcie, ktore
mozna otrzymaé¢ w trudnych sytuacjach, moze zwigksza¢ poczucie bezpieczenstwa oraz tego, ze nie
jest si¢ samemu w danej sytuacji. Czesto jest tak, ze to, co bardzo pomaga w trudnych momentach
zycia, to wlasnie wsparcie innych osob: rozmowa, spotkania towarzyskie, swiadomo$¢, ze sa osoby,

ktore moga nam pomoc w trudnych chwilach.

Zdarza si¢ tak, ze nie zawsze czlonkowie najblizszej rodziny sa takim wsparciem. Wowczas warto
zastanowi¢ si¢, kto z otoczenia jest badz moze by¢ dla nas osoba, do ktérej mozemy zwrocic sie
Z prosba o pomoc? Moze bedzie to pedagog szkolny, psycholog, a moze ulubiony nauczyciel lub
ciocia?

Wiasciwosci osobiste

Odnosza si¢ do naszych cech i umiejetnosci. Mozna ich poszuka¢ w wielu obszarach zycia, takich jak:
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, poczucie wlasnej wartos$ci, umiejetnosci potrzebne do

wykonywania okre$lonych zadan, odpowiedzialno$¢, cierpliwos$¢, kreatywno$¢, umiejetnosé



gotowania, $piewania itp. Sg to osobiste cechy, ktore powoduja, ze jesteSmy niepowtarzalnymi

jednostkami.
Nasze dzialania

Majac ,,nascie” lat macie za soba wiele roznorakich doswiadczen zyciowych. Dlatego warto sobie
przypomnie¢, co takiego robiliSmy wcze$niej, co przyniosto Wam pozadang zmian¢ lub poprawito
sytuacje. Nastepnie warto sprobowac przeniesc te, poniekad juz wyprobowane sposoby, do obecnego
zycia. Skupianie si¢ na tym, co przynosi pozadane korzysci, pozwoli szybciej planowac¢ kolejne kroki
do zmiany swojej sytuacji, stworzy mocne zaplecze rdéznych sprawdzonych sposobdéw dzialania oraz
podsunie gotowe wzorce dalszego postepowania.

Skoncentrowanie si¢ na tym, co jest mozliwe, a nie na tym co jest niemozliwe

W kazdym z nas istnieje naturalne dazenie do rozwoju i do dobrostanu, czyli do tego, zeby byto lepie;j,
a nie gorzej. Kazdego z nas spotykaja trudne sytuacje, ktore nierzadko odbieraja energie, wywotuja

smutek, lek, powoduja, ze zaczynamy wszystko widzie¢ w czarnych barwach, pesymistycznie.

Wazne jest, zeby jeszcze raz na chtodno przeanalizowac sytuacje, skonsultowaé¢ mozliwosci z osoba
ktora nie jest bezposrednio zaangazowana W nasz problem, tylko potrafi krytycznie odnie$¢ si¢ do
zdarzen i by¢ moze, przedstawi¢ naszg sytuacje w innym $wietle. Warto si¢ zastanowi¢ nad tym co
mozna zrobi¢, co jest realne. W momencie, kiedy skupimy si¢ na tym, co jest mozliwe do zrobienia,
kiedy wiemy jaki cel chcemy osiagna¢, fatwiej mozna zaplanowaé konkretne dziatania .Tym samym
przekierowanie uwagi na druga stron¢ medalu, mianowicie na stron¢ "mozliwosci" moze zacheci¢ do
planowania i podejmowania konkretnych krokéw, nawet niewielkich, w kierunku korzystnych dla

siebie zmian.

Magdalena Gajerska-Kozak



