ТЕХНОЛОГИИ РАЗВИТИЯ ЛИЧНОСТНОЙ И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ СПЕЦИАЛИСТА ПО СОЦИАЛЬНОЙ РАБОТЕ
Основные понятия и теоретические подходы 
Теория экологических систем в социальной работе делает акцент на сохранении психологического и индивидуального баланса, а не в широком смысле экологических систем; в настоящее время опирается на идею «жизненной модели» XXI в., которая отражает рост значения экологического подхода в жизни современного человека, идеи устойчивости, качества жизнедеятельности, индивидуальных экологических ценностей и образа жизни, сохранения окружающей среды. Технология социальной работы, ориентированная на экологический подход, предполагает подход к пониманию субъекта (действующей системы) в контексте его (ее) активности, на основе значимых компонентов жизнедеятельности. 
Экологичность означает, что определенные вмешательства (влияния) на одном уровне (макро-, мезо- или микроуровнях) сочетаются с факторами, которые сложились на других, и не нарушают наиболее приемлемый для субъектов (систем) способ функционирования. 
Подход актуален в случаях, когда необходимо качественное изменение/ улучшение ситуации жизнедеятельности, он противопоставляется кризисному, срочному и формальному решению проблем. Жизненная история может относиться к любому периоду жизни взрослого человека. Выступает контекстом, который позволяет актуализировать и развить личностную и профессиональную эффективность человека. Работа с жизненными историями ставит цель поддержать и развить личностные ресурсы и самосознание человека. В образовательной деятельности может использоваться в качестве учебной ситуации (кейс-стади) для развития компетенций будущих специалистов. Содержание работы заключается в изучении жизненных ситуаций людей (в том числе собственных). Развитие в отношении жизненных историй можно рассматривать в узком смысле как непосредственное продолжение и/или изменение логики событий на основе непосредственного вмешательства. Расширенный подход к развитию понимается как проектирование различных вариантов развития событий, который достигается через их интерпретацию или описание. Развитие можно представить как подход к жизненному планированию, связанный с реализацией определенного личностного смысла. Это предполагает достижение соответствующих результатов на основе привлечения соответствующих ресурсов. Можно выделить несколько принципиальных подходов к пониманию жизненного развития: 
1) происходит на протяжении всей жизни; 
2) это многомерная характеристика, может осуществляться в разных направлениях; 
3) это пластичный процесс, который осуществляется как результат жизненного опыта и обстоятельств; 
4) состоит как из достижений, так и потерь;
 5) это взаимодействие между индивидом и окружающей средой; 
6) зависит от культурного и исторического контекста; 
7) может исследоваться на междисциплинарном уровне. 
Работа с жизненными историями как образовательная технология ставит цель развить понимание различий и вариативности в построении жизненного планирования. Это достигается благодаря использованию наглядных, активных методов обучения (кейс-стади). Работа с историями, с одной стороны, позволяет обогатить конструктивные способности студентов в отношении их собственной жизненной практики, а с другой — формирует гибкий подход в отношении опыта других людей. Виртуальные жизненные ситуации, являясь правдоподобными, позволяют вовлечь активность студентов, при этом, будучи безопасными для их собственной экологии, не затрагивают судьбы реальных людей. Кроме того, творческая деятельность в процессе обучения позволяет решить проблему фрагментарности знаний и опыта, так как формирует активную субъектную позицию. Обучающая среда заключается в том, что она способствует развитию рефлексивной позиции субъекта через творческие виды активности, связанные с конструированием паттернов человеческого поведения и их ценностной оценкой. На этой основе развивается способность более осмысленного, рационального отношения к собственной будущей профессиональной деятельности и жизнедеятельности в целом. В нашей практике одним из таких методов являются «кейс-технологии», так как позволяют «прожить» сложные ситуации и актуализировать необходимые качества. В качестве составляющих этого метода используются анализ, интерпретация историй, моделирование развития событий, разработка и оценка возможных решений и рекомендаций по изменению ситуации и т. д. Далее мы приведем пример подобного задания для практической работы. Интерпретация как основная форма работы с историями — понимается как описание, объяснение логики развития жизненного курса, которая может быть реализована постфактум, когда описываются прошлые события, и может применяться для проектирования будущего — как предположение о будущем развитии событий. Проективная форма может использоваться в качестве метода развития способности к моделированию, прогнозированию возможного развития события при уже сложившихся обстоятельствах. Кроме того, это технология развития творческих способностей человека, основанная на практическом опыте генерирования различных версий событий, возможных изменений. Интерпретации выполняют различные функции, связные с генерированием вариантов развития жизненных событий: — предполагающие стабилизацию или изменение имеющегося вектора развития событий; — преобразования направлений (жизненных приоритетов) и/ или используемых ресурсов. 
Нарратив — история о жизненном событии или промежутке времени, включает факты о жизни человека, полученные в ходе личной коммуникации или изложенные самостоятельно в виде записи, текста. Истории могут касаться длительных промежутков времени жизни человека или коротких промежутков жизни человека. К «длинным» историям могут относиться данные о жизни человека, полученные на основе автобиографических данных или биографического исследования. Короткие истории, касающиеся конкретных жизненных ситуаций, могут быть получены на основе интервью, включают значимый для исследователя и/или информанта промежуток времени, события. Если первый тип (длинные истории) получения информации осуществляется через монолог, то второй тип историй (короткие) отличается наличием коммуникации между интервьюером и информантом . Мы в нашей учебной практике используем вариант виртуальных жизненных историй, которые не имеют в основе реального опыта субъекта жизнедеятельности. Субъектами (рассказчиками) выступают студенты, которые пересказывают, анализируют истории людей, которые представлены в художественных произведениях или создают собственные. Продуктивным для самоанализа является создание историй, которые могут произойти в будущем через значительный промежуток времени (например, через 5, 10 и более лет). Нарратив как технология работы относится к методам поиска решений, ресурсов, может применяться в жизненных ситуациях, нуждающихся в улучшении, когда человеку или социальной группе (семье), с недостатком ресурсов, необходимо создать позитивные ориентиры и способы деятельности, ориентированные на будущее6 . При применении этой технологии ставится цель развить собственные ресурсы человека, которые помогут ему улучшить его жизненную и/или профессиональную ситуацию, изменив свой образ мысли и/или действия. Эта способность связана с развитием рефлексивного мышления, которое помогает увидеть различные варианты развития событий. Чтобы достичь такого понимания, нужно «пройти через историю» свою или другого человека. Если подход применяется к истории другого человека, то это способствует улучшению взаимопонимания, уменьшению барьеров коммуникации между специалистом и клиентом. Через «проникновение в историю» специалист становится способен понять логику и его чувства человека, стать на его позицию. Для усиления рефлексивной позиции могут использоваться : — интроспекция, внутренний анализ собственного способа мышления — как мы думаем и почему; — интерсубъективная рефлексия, которая означает объединение участников в процессе интроспекции — взаимный анализ того, как думают участники коммуникации; — установление системы взаимного сотрудничества таким образом, что осуществляется процесс взаимного влияния и согласованность направления мыслей участников; — использование рефлексии как социального механизма влияния и порицания. Это означает использование критики в отношении людей, которые готовы услышать ее; — использование рефлексии как иронического вскрытия противоречий. Это означает процесс совместного мышления с использованием давления и авторитета. Они используются в случае, если оказали бы воздействие лучше, чем нейтральная позиция. В этом процессе могут использоваться вопросы и примеры на основе общепринятого мнения, например: как вы считаете, каким может считаться нормальным распределение ролей между мужем и женой? Являются ли ваши отношения в семье такими? Для работы с жизненными историями могут привлекаться теории благополучия и социального здоровья для того, чтобы разобраться в систематичности какого-то поведения. К примеру, практик может обратиться к моральности или нормальности какого-то поведения, используя какую-то историю8 . Данный метод позволяет гибко подойти к решению проблем, варьировать позицию специалиста в зависимости от готовности клиента и дает возможность самому клиенту посмотреть на ситуацию шире. Основная теоретическая предпосылка, объясняющая эффективность данной технологии, заключается в том, что за любым действием, позитивным или негативным, стоит определенный смысл (или повседневная теория), которые и создают установку. Следовательно, если мы раскрываем суть истории, мы вскрываем и причину. Соотнося с некоторым другим возможным (нормальным) вариантом поведения, мы можем трансформировать идею, которой руководствуется человек, и изменить его мышление, поведение в дальнейшем. Негативные установки могут касаться как значимых событий в жизни человека, так и повседнедневных, осуществляемых по привычке. Тогда обращение к какой-то абстрактной истории может прояснить/придать новый смысл происходящим событиям. По способу анализа интерпретация жизненных историй относится к методам качественного анализа данных. Анализ историй как разновидность анализа имеет специфику в том, что предполагает возможность изучения субъекта в процессе его активности. Одновременно осуществляются два вида активности рассказчика (и самого исследователя): восприятие информации (воспоминание, воспроизведение, пересказ) и ее интерпретация (понимание, осмысление, оценка). Поэтому применение этого метода в обучении способствует активному вовлечению и развитию личности. Потенциал технологии заключается в развитии ресурсов специалистов и может применяться в работе с потребителями услуг. Получение информации через историю и ее анализ в дальнейшем во многом определяется готовностью, значимостью тех или иных вопросов для рассказчика. Поэтому жизненная история отражает не только временную перспективу событий, которые произошли или могли бы произойти, но и личностную позицию, отношение к этим событиям. Логически история состоит из некоторого начала, развития событий и концовки. В этой логике могут быть выявлены причинно-следственные связи, заложенные рассказчиком. Теоретически жизненная история может быть определена как личностная история или мифология, которую человек формирует в разные периоды жизни для объяснения связи событий в некоторой логике развития жизненных этапов9 . Истории имеют разное значение для личности в зависимости от жизненной ситуации, возраста: в молодости — это попытка спроектировать развитие будущих событий; в пожилом возрасте — это (пере)осмысление и дальнейшее развитие. То, как человек определяет ту ли иную ситуацию, определяет и то, как он и она меняются в реальной жизни. Способ изложения истории отражает интегральную связь способности человека быть субъектом. Этот факт и объясняет потенциал технологии — через интерпретацию жизненной ситуации можно улучшать субъектные качества исследователя и аналитические способности, так как они предполагают активную вовлеченность в анализ того, как, каким образом меняется жизнедеятельность человека. Если человек пересказывает (интерпретирует) историю другого человека, то это дает ему возможность соотнести свой жизненный опыт с другим, виртуально возможным, в прошлом или будущем, что способствует более рациональному и ценностному осмыслению собственных жизненных обстоятельств. Способность рассказать и пересказать жизненную историю означает наличие способности конструировать идеальные структуры, отражающие ценностную основу, необходимую для преодоления сложных жизненных обстоятельств и подойти более гибко к решению личностных проблем. Это дает возможность человеку быть более продуктивным и мобильным. Способность описывать жизненную историю показывает особенную продуктивность, оптимизм по отношению к обстоятельствам жизни, что позволяет принимать собственное «Я» и ощущать себя в безопасности. Во многом это происходит благодаря тому, что описывая жизненные события человек находит связь между собственными ценностными приоритетами и их жизненным воплощением (реальным или возможным). Тем самым он укрепляет свою способность выбирать оптимальный для себя образ действия. По сути, это форма практической апробации жизненных смыслов. В процессе рассказа истории человек развивает следующие три качества: — личностная история проявляет собственные установки человека по отношению к процессу (проявляется как лицо); — в процессе создания истории человек проявляет цели и мотивы (как деятель); — создает жизненную историю (как автор). Ценности — жизненные приоритеты, которые выступают основой построения жизнедеятельности человека. Человек способен пересматривать и изменять существующую ситуацию, если опирается на соответствующую систему ценностей. Ценности не лежат на поверхности, но при их актуализации могут в определенные периоды жизни помочь найти ресурсы для преодоления трудных жизненных ситуаций. Экологический подход опирается на информацию о значимых ценностях и жизненных приоритетах. Это подход, который означает характеристику и решение жизненных проблем на основе сущностных сил человека как социального субъекта. Подход необходим в ситуациях, когда требуется качественное улучшение жизненных обстоятельств в долгосрочной перспективе. Он нацелен на актуализацию значимых социальных ценностей и применим даже при их возможной несформированности, переходности жизненной ситуации или в случае психологического кризиса. Так как основу подхода образуют субъект-субъектные отношения, то в его основе лежит способность специалиста самого применять эти подходы к собственной жизнедеятельности. Компетенции специалиста — его профессиональные и личностные ресурсы. С одной стороны, в анализе сложных ситуаций (не) благополучия, необходим анализ (решение проблем), что включает знание и использование современных подходов и инновационных технологий. С другой — основная новизна заключается в личностном вовлечении в ситуацию, без которой невозможны качественный анализ ситуации и определение перспектив решения проблемы. Эффективность специалиста как система профессиональных знаний и личностных характеристик проявляется в способности анализировать и решать проблемные ситуации, но это и личностные ресурсы, позволяющие при личностной вовлеченности сохранить творческий подход и избежать выгорания. Характеристики составляющих личностной эффективности в области помогающих профессий связываются прежде всего с понятием устойчивость — подход, характеризующий расширение возможностей человека. Если он применяется в профессиональной деятельности специалистов помогающих профессий, то это дает возможность поиска наиболее оптимальных решений с учетом сложившихся ситуаций и достаточно гибкий подход, чтобы обойти нерешаемые на данный момент проблемы. Концепцию устойчивости можно отнести к разновидности системного подхода, в который включаются не только разные аспекты жизненной ситуации, но и присутствует субъективный компонент, связанный с проявлением личностной, эмоциональной включенности в ситуацию. Как ни парадоксально, исследователями доказано, что проявление таких качеств, которые эмоционально вовлекают специалиста в проблемы клиента, ведут не к ослаблению его профессиональной позиции, а, наоборот, позволяют выбрать наиболее значимые способы решения с учетом ситуации человека и тем самым делают его более эффективным. 

Почему в работе специалиста по социальной работе необходимы эмпатия и ценности 
Ментальное здоровье как таковое начинается с осознания собственных ценностей, так как благодаря этому мы понимаем, что происходит с нашей жизнью и почему мы делаем то или иное. Эта способность позволяет реально оценивать личные обстоятельства и ситуации людей, с которыми мы работаем. Но выявление данных ценностей не является достаточно простым процессом. Они скрыты от внешнего наблюдения, и только сам человек может решить, что для него действительно важно. Тем не менее это важный процесс, без которого человек рискует попасть в ситуацию когнитивного конфликта, когда оказывается в обстоятельствах, не соответствующих внутренним установкам. Практическое значение ценностей можно прояснить через идею «внутренней экспансии», которая означает уточнение наиболее значимых оснований нашей работы. Это означает прояснение внутреннего значения социальной работы. Для одних значение социальной работы состоит в борьбе с негативными сторонами жизни, для других — в поддержке людей в их способности контролировать их жизнь. Это означает, что человек переводит на язык простых понятий те идеи, которые заложены в профессии в целом и тем самым связывает свои личные установки с профессиональными. В качестве примера методики, направленной на раскрытие внутренних установок, мы приведем упражнение для социальных работников.
Упражнение «Внутренняя экспансия» 
Подумайте о том, каким фундаментальным ценностям вы следуете как личность. Как эти ценности соотносятся с тем, как вы видите мир и поведение других людей? Как они соотносятся с вашими политическими взглядами, если политика важна для вас? Как эти ценности соотносятся с вашей духовной жизнью (если вы верите в то, что она есть)? Как эти ценности, этические и политические взгляды связаны с вашей общим осознанием себя как личности? Опишите вашу работу, которую вы обычно выполняете. В какой степени и каким способом проявляется и воплощается в практических моментах, которые имеют фундаментальное значение для иашей идентичности? В какой степени присутствует конфликт между вашими рабочей ролью и личной идентичностью? Поразмышляйте о своих ролях вне работы: например как супруга, родителя, дочери или сына, сиделки, волонтера, члена совета, команды или клуба, политического активиста, церкви, сообщества или роли блогера. Какие возможности вы имеете для проявления вашей идентичности и сферы, которые окружают вашу жизнь за пределами работы? Представьте вашу жизнь в целом. Вы чувствуете, что вы способны проявиться тем, кто вы есть на фундаментальном уровне с максимально возможным принятием собой и другими? Если нет, то, что возможно вы бы изменили, чтобы проявить себя в вашей работе или других областях? 

Основная идея упражнения заключается в том, чтобы найти соотношение идеального и реального образов жизни. Решение этих противоречий усиливает способность специалиста помогающих профессий выполнять профессиональную деятельность. Без решения этого противоречия специалист неизбежно будет иметь дело с психологической отстраненностью от деятельности. Этот факт в перспективе может стать фактором психологического выгорания. Основной механизм, который позволяет противостоять развитию негативных тенденций с развитием разрушительной тенденцией, заключается в развитии рефлексивной позиции. Рефлексивность означает, что человек проводит ревизию того, в какой степени события соотносятся с внутренней системой ценностей. В качестве примера развития навыка рефлексивности мы предлагаем выполнить упражнение, которое направлено на выявление жизненных приоритетов.

Упражнение «История о будущем дне через 10 лет»
 Возьмите чистый лист бумаги. Поставьте таймер на 40 минут. Подумайте о том, каким может быть ваш день через десять лет. Опишите его как можно подробнее с утра до позднего вечера. Что вы, возможно, будете делать, с кем общаться? Постарайтесь не отвлекаться в течение 40 минут и пишите как можно быстрее. Не думайте о возможных ошибках. Ваша цель — написать как можно больше, описать будущий день как можно подробнее. Остановитесь в момент сигнала таймера. Подумайте о том, в какой мере ваш образ является привлекательным для вас. Вы соответствуете тому образу в будущем? Что положительного в нем присутствует? Что бы вы сделали сейчас для того, чтобы его достичь? Кто и что действительно являются для вас важными? Как в вашем образе соотносятся работа и личная жизнь? Что является наиболее важным для вас в этих сферах? 

Устойчивость как интегральная индивидуальная и социальная характеристика 
Устойчивость является одной из наиболее важных характеристик, которая является основой не только субъективного благополучия, как, например, способность противостоять стрессу, но и для профессиональной деятельности в области помогающих профессий, в которых необходимо быть эмоционально открытым и позитивным даже при работе со сложными жизненными ситуациями. В исследованиях устойчивость обычно связывается с развитием таких личностных характеристик, как открытость, ответственность, экстравертированность и доброта; в меньшей степени — с эмоциональной нестабильностью. 
Устойчивость — это комплексная характеристика, проявляющаяся на биологическом, психологическом и социальном уровнях развития, которая развивается лучше, чем другие исключительно индивидуальные характеристики. Все группы и индивиды потенциально могут обладать этими качествами, но эта характеристика не развивается автоматически. Она является результатом комбинации факторов взаимодействия, которые формируются в определенных сложных ситуациях. Устойчивость определяется социальными и средовыми факторами, на уровне личности она связана с особенностями, сформировавшемся в результате индивидуального опыта, которые способствуют адаптации даже в негативных ситуациях18. Личностные характеристики, которые способствуют развитию устойчивости: юмор, открытость и отзывчивость, адаптивность и толерантность, высокая самооценка и самоконтроль, умение планировать и решать проблемы, критическое мышление. Устойчивость развивается в значительной степени как ответы на вопросы: «Кто я есть?» (I am) — развитие личностной силы; «Что я могу?» (I can) — навыков; «Чем я владею?» (I have) — наличие социальной поддержки. Оценка идентичности относится к наиболее традиционному подходу в оценке личностной устойчивости. В качестве примера практического метода развития устойчивости мы предлагаем выполнить упражнение, направленное на развитие личностной силы. В этом упражнении мы исходим из идеи о том, что человек, благодаря своей сознательной и рефлексивной природе, способен постоянно развиваться, но он должен уметь сохранять и развивать собственное уникальное «Я». В этом есть как положительная, так и отрицательная сторона. Способность к саморазвитию, несомненно, характеризует нас как людей творческих, но постоянная оглядка на возможные и невозможные перспективы может привести к потере устойчивости, которая может выражаться в размытой идентичности и недооценке собственных индивидуальных ресурсов и значения той социальной среды, которая нам близка.

Упражнение «Характеристика личностной силы» 
Продолжите следующие утверждения: Я — это… (запишите семь основных характеристик, описывающих себя с разных сторон, а также те, которые являются желательными, но они отсутствуют по разным причинам). Расположите их по мере убывания соответствия их реальности. Я могу… (запишите навыки и умения, которыми вы владеете, осваиваете или хотели бы обладать). Расположите их по мере убывания реальности. Меня поддерживают… (опишите людей, группы, которые поддерживают или могут вас поддержать). Расположите их по степени убывания «надежности» 

Практическое задание «Анализ истории о будущем дне» 
1. Прочитайте историю и пример кодировки характеристик в табл. 2 (отметки делаются в столбцах напротив упомянутых характеристик): Развитие личностной силы (РЛС) — характеристики идентичности, как автор себя описывает. Это фразы типа: я, мы, мой, наш, свой, мать, жена, сестра, чувствовать себя отдохнувшей и т. п. Характеристики, описывающие личность, различные роли, внутренние состояния (например, счастье). Навыки, деятельностные возможности (НДВ) — характеристики того, что человек делает, с чем справляется. Это фразы типа: делаю, желание, радовать, варить и т. п. проявления активности (например, я сделаю). Значимая социальная среда (ЗСС) — наличие социальной поддержки, характеристики социального окружения. Это фразы типа: семья, близкие, муж и т. п. характеристики присутствия других людей (например, любимая семья). 
2. Подсчитайте сделанные отметки (по итогу подсчета категорий по столбцам в табл. 2). Подсчет должен показать, соотношение этих характеристик. Сколько присутствует упоминаний (запишите): Развитие личностной силы (РЛС)____ Навыки, деятельностные возможности (НДВ)_____ Значимая социальная среда (ЗСС)______
3. Что преобладает: описание личности, активности или социальной среды? 
4. Сделайте вывод о предпочитаемых ресурсах, на которые опирается автор истории. В какой мере он опирается на социальную поддержку, материальные ресурсы или индивидуальные возможности? 
5. Оцените способность моделирования будущей реальности. Логично, реально ли изложена ситуация?
 6. Теперь вернитесь к собственной истории будущего и проведите подобный анализ со своей историей о будущем дне. 
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]

Что влияет на сохранение личностной и профессиональной эффективности социального работника С помощью модели, анализирующей факторы развития личности (Big Five Model20), можно описать наиболее важные качества, которые способствуют устойчивости. Это такие качества, как открытость, ответственность, экстраверсия, уступчивость и нейротизм. Оптимальным для помогающих профессий считается, если специалист обладает открытостью, ответственностью, экстраверсией и добротой и, напротив, в меньшей степени невротизмом, который хотя и является чертой личности, должен проявляться меньше в профессиональной деятельности21. Основным негативным фактором, снижающим личностную и профессиональную эффективность, является стресс. Личностная устойчивость же означает способность противостоять стрессу. Если она развита недостаточно, то стресс становится причиной выгорания социальных работников. Способность противостоять стрессу формируется благодаря поддерживающим факторам, которые с одной стороны соотносятся личностными характеристиками и опытом, с другой стороны, могут быть развиты. Наиболее эффективными в борьбе со стрессом являются такие личностные способности, как эмоциональные и социальные компетенции. Они включают эмоциональный интеллект, рефлексивные способности, эмпатию, коммуникабельность. Именно эти характеристики могут рассматриваться как основные показатели наличия способности противостоять стрессу (устойчивости). И, соответственно, качество организационной среды может оцениваться с позиции того, в какой мере она способствует сохранению и развитию этих качеств у работников. Эмоциональные и социальные компетенции, поддерживающие личностную устойчивость, раскрываются в системе ориентаций, которые влияют не только на личностное благополучие, но и на профессиональную эффективность. Наиболее важные личностные характеристики: — логичность или последовательность; — способность к оценке проблемы; — самоэффективность и чувство контроля. Логичность или последовательность означает приоритет здоровья и силы. Это позволяет сохранять стабильный и устойчивый подход в деятельности и взаимодействии, избегать спонтанных ситуаций, вызывающих стресс. Другими словами, специалист должен в первую очередь заботиться о сохранении здоровья и сил. Это ему поможет эффективнее определиться с подходящим способом действия в сложной ситуации. Способность к оценке проблемы позволяет при вовлечении в трудную ситуацию сосредоточиться на ее положительных сторонах. Это возможно, если выявить приоритеты, на которые  необходимо ориентироваться, позволяет отсечь вызывающие стресс аспекты проблемы. Самоэффективность означает наличие уверенности в том, что у человека имеются подходящие ресурсы для решения проблемы. Она предполагает способность развивать свои способности при их отсутствии и использовать адекватно для решения проблем. Чувство контроля предполагает развитие практических навыков и способности оказывать влияние и изменять ситуацию в профессиональной деятельности и жизненных ситуациях. Таким образом, стрессоустойчивость — это не только личное благополучие. Ее развитие заключается и в способности быть эффективным профессионально. 

Индивидуальные ресурсы развития личностной и профессиональной эффективности 
Способность преодолевать стресс и профессионализм взаимосвязаны, и они являются характеристиками, которые человек может развивать индивидуально. Для этого он может привлечь необходимые ресурсы, пользуясь возможностями среды, в которой он находится. Правильная ценность работы. Социальная работа имеет дело всегда со сложными ситуациями, которые вовлекают специалиста не только формально, на основе его обязанностей, но и глубоко эмоционально. Сверхзначимость для человека работы приводит к тому, что он не может отключиться, что отрицательно сказывается не только на работе, но на здоровье специалиста29. Соответственно, для того чтобы сохранить личную и профессиональную эффективность, человек должен уметь переключаться, а это возможно, если у него есть и другие значимые формы самореализации, чем работа. Умение восстановиться после травмирующего события. В социальной работе практически невозможно избежать травмирующего опыта. И если социальный работник обладает эмпатией, он может глубоко переживать беды других людей, но отстраниться он  не имеет права. В этой ситуации может быть эффективной стратегия «управления своей реакцией на травму» таким образом, что способность сочувствовать сохраняется, но одновременно присутствует понимание (эмоциональное различение), что я сам и клиент — это разные люди30. Забота о здоровье означает в первую очередь соответствующий образ жизни, который включает достаточное количество сна, достаточное количество физических упражнений и возможность отдыха. Это позволяет сохранить не только здоровье, но и улучшить концентрацию внимания, хорошую память, быстроту обучения, поддержать запас внутренних сил, улучшить творческие способности, уменьшить стресс и улучшить настроение31. Позитивное мышление и чувство благодарности. Исследователи предлагают поддерживать позитивное состояние с помощью специальных ежедневных приемов: короткие письма или СМС с благодарностью друзьям, родственникам, коллегам; короткая медитация; десятиминутные упражнения; двухминутные записи в дневнике о позитивных событиях прошедшего дня. Оригинальным способом преодоления стрессов и конфликтов является прием, предлагающий заменить наше желание пожаловаться или покритиковать, словами или мыслями благодарности. Это требует усилий — увидеть в отрицательном событии или опыте положительные моменты. Но если мы используем слова одобрения вместо критики в процессе работы, то это способно существенно улучшить рабочую атмосферу.

Управление личной эффективностью
Личная эффективность, помимо индивидуальных факторов, определяется теми способами, с помощью которых человек решает различные вопросы, возникающие в повседневной деятельности. Наши установки и ценности в конечном итоге проявляются в том, как мы действуем в повседневных условиях. Далее мы предлагаем методику, которая будет направлена на выявление повседневных проблем и их решение. Анализируя проблемы, специалист сможет определить направления того, как может быть улучшена его деятельность, а студент может подумать о профилактике будущих проблем и применить эти идеи к процессу обучения и своему обычному подходу в решении повседневных вопросов. Далее мы предлагаем вопросы, которые выявляют проблемы управления временем и комментарии к возможным ответам 
Практическое задание
 Выявите свои ограничения и потенциал самосовершенствования в решении повседневных вопросов 
1. Является ли ваш объем работы приемлемым? Делаете ли вы работу, которая лучше могла быть выполнена другими? Если ответ на вопросы «да», то мы имеем дело с проблемой выполнимости работы. В условиях, когда сфера социальных услуг расширяется, нарастает и процесс интенсификации труда, когда вполне возможна ситуация, когда работа, которая выполнялась ранее несколькими специалистами, выполняется одним человеком. Если не оптимизировать деятельность, то избыточная совокупность даже простых задач будет казаться трудновыполнимой. В данном отношении важно определить, что можно выполнить, а что нет, с учетом временных рамок и масштаба проблемы. Специалист должен находить решения проблем, но не превосходить разумные пределы своих возможностей. Кроме того, необходимо четко определить собственный круг обязанностей и избегать принимать задачи, за которые несут ответственность другие специалисты. Если же вам приходится выполнять дополнительную работу, то возможно запросить и дополнительные поддержку, ресурсы или время. Если вы ответили «да» на второй вопрос, то в этом случае нужно определить, если задача не соответствует вашему профилю специализации или компетенциям, то желательно обратиться к руководителю, который поможет перераспределить задачи между сотрудниками. Возможно также, что это задачи, с которыми вы могли бы справиться при достаточной поддержке и/или обучении, то следует попросить о них также. 
2. Возникают ли у вас проблемы выполнения непредвиденных, срочных задач, таких как появление новых дел (посетителей) в последнюю минуту рабочего времени? Если ответ «да», то мы имеем дело с проблемой планирования времени выполнения заданий. Нехватка времени в работе специалиста связана, с одной стороны, с объемом срочных проблем, возникающих неожиданно, но с другой — это неумение определить приоритеты. Проблема может быть результатом предпочтения самим работником выполнять новые виды работ, чем уже знакомые и для него не интересные. Это связано может быть и с приоритетностью срочных работ. Для решения этой проблемы рекомендуется проводить анализ ситуаций, которые типичны в работе и определить их значение, избавиться от необдуманных и недостижимых задач. В список задач должны попадать задачи, с которыми лучше всего может справиться специалист, с учетом его квалификации и опыта, а не те, которые кажутся ему привлекательными. С учетом специфики социальной работы, в которой всегда возникают непредвиденные обстоятельства, имеет смысл планировать список типичных дел только на половину рабочего времени, оставляя остальное время для срочных дел (посетителей). Планировать типичные, объемные задачи, такие как отчет, с большим запасом времени. 
3. Возникают ли у вас проблемы с управлением временем, связанные с несоблюдением сроков? Если ответ «да», то, вероятно, существует проблема приоритетов. Зачастую специалист занят решением срочных, но не самых важных проблем. Это ведет к тому, что важные для мотивации специалиста и долгосрочные проекты могут откладываться или выполняться в недостаточном качестве. В этом отношении предлагается упорядочить время, отводя периоды работы для важных долгосрочных проектов. Во многом это является следствием представления о том, что срочные задачи, средней важности и долгосрочные — это совершенно разные, параллельные задачи. С целью решения этой проблемы мы предлагаем выполнить следующее упражнение.

Упражнение «Рассмотрите ваши рабочие задачи под другим углом зрения» 
Попробуйте представить, что вы двигаетесь по направлению к земле, подобно увеличивающимся изображениям на Googleкартах или представьте, что вы способны летать. Вообразите, что ваша работа подобна ландшафту с большими магистралями, железными дорогами, горами, деревьями, деревнями и городами. Когда вы приближаетесь к земле, вы ясно видите детали и маленькие объекты. Их можно сравнить со срочными ежедневными задачами в вашей работе. Когда вы поднимаетесь выше, то вы видите более широкий обзор географических мест, где видны расположения строений, дорог. Подумайте о том, как вы можете расположить подобным образом ваши задачи средней важности. Если вы подниметесь еще выше, то увидите, как разные элементы вашей работы сочетаются друг с другом и как они связаны с приоритетами вашей организации, вашими карьерными перспективами. И если вы будете подниматься еще выше, то сможете увидеть, как они связаны и с вашими жизненными приоритетами. Представьте, что вы поднимаетесь выше и выше, начиная от уровня земли.Уровень земли — например, проверка электронной почты, завершение срочного отчета. Определите ваши приоритеты на уровне земли:______________________________________ 3 000 метров — составление расписания посещения новых получателей услуг, изучение ресурсов, которые могут быть использованы для работы с последними клиентами. Определите ваши приоритеты на уровне 3 000 метров:_________________________________ 6 000 метров — планирование работы, например, с молодым человеком по жизненному сопровождению, планирование работы с клиентом с риском суицида. Определите ваши приоритеты на уровне 6 000 метров:__________________________________ 9 000 метров — обдумывание новой роли, которую вы согласились бы принять на себя в вашей команде. Например, можно пройти курс подготовки, который бы развил соответствующие компетенции, и как вы можете выбрать время для исполнения этих обязанностей. Определите ваши приоритеты на уровне 9 000 метров: _______________________________________________ 12 000 метров — среднесрочные планы карьерного развития. Например, занять должность начальника отдела. Определите ваши приоритеты на уровне 12 000 метров: ______________________ 15 000 метров — долгосрочные планы перспектив развития вашей личной жизни и карьеры. Например, завести семью, детей, стать начальником учреждения социальной службы. Определите ваши приоритеты на уровне 15 000 метров: _______________________ ___________________________________________________ 4. Длинный ли у вас список дел, включая неясные формулировки и/или неопределенный срок выполнения? Если ответ «да», то мы имеем дело с проблемой плохо организованного расписания. Для эффективного управления временем рекомендуется в первую очередь составить список только из тех задач, с которыми можно справиться и достичь конкретного результата работы. Далее задачи важно упорядочить по значимости и объему работы. Можно воспользоваться для этого специальными значками, которые будут отражать срочность, важность, приоритетность выполнения рабочих вопросов. После этого нужно таким способом организовать задачи, чтобы они стали формой напоминания о следующем действии. То есть из списка с разными сроками и важностью выполнения они становятся технологией, позволяющей с помощью конкретных и простых шагов реализовать важные в нашей работе и жизни цели. Другими словами, задача составления расписания состоит в том, чтобы преобразовать абстрактную идею в конкретный план действий. Первый шаг заключается в том, что необходимо составить представление о том, что мы хотим сделать и как. Например, мы хотим навести чистоту на рабочем месте. Для этого мы должны определить, что нужно достичь в результате (было чисто, не было мусора, освободить места для хранения рабочих бумаг), с обоснованием ресурсов (принести мешки для мусора, тряпки, перчатки). Второй шаг заключается в составления порядка необходимых действий (помыть пол, столы, окна, собрать и вынести мусор), определить участников мероприятия, их обязанности и порядок действия и взаимодействия. Участники должны согласовать свое расписание и выделить время для участия в мероприятии. В следующем упражнении (табл. 3) мы предлагаем преобразовать абстрактные цели и задачи из нашего списка задач в конкретный порядок действий.
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5. Часто ли вам приходится напрягаться в последний момент выполнения задач, по причине недооценки занимаемого времени для их выполнения или переоценки времени, которое имеется? Сталкиваетесь ли вы с проблемой соблюдения сроков или задач по причине не выполнения другими специалистами во время их задач? Реальность выполнения заданий. Многие специалисты оценивают нереалистично задания по времени выполнения. Поэтому рекомендуется проводить анализ времени, необходимого для реализации типичных видов работ, таких как, например, написание отчета. Анализ затрат времени может показать, что время тратится неэффективно, присутствуют отвлекающие факторы или выполнение заданий специалистом может быть нескоординировано с другими его собственными задачами и других специалистов. Кроме того, необходимо анализировать реальный объем, необходимое время, конкретизировать, что именно необходимо сделать по каждому пункту и запланировать возможные гибкие часы в перерывах между встречами, свободное время, в течение которых можно уделить внимание долгосрочным проектам. Если мы имеем проблему планирования, которая связана с координированием действий с другими специалистами, то мы можем запланировать пункты расписания, когда мы согласовываем деятельность с другими специалистами. Например, можно согласовывать черновик отчета или план проведения мероприятия с коллегами, с которыми осуществляется совместная деятельность. 
6. Находите ли вы сложным начать с конкретной задачи или обнаруживаете, что избегаете каких-то обязанностей, беспокоитесь по поводу своих способностей, или какие-то задачи кажутся вам неинтересными или непривлекательными? Прокрастинация и выполнение важных задач. Проблема откладывания важных задач стала распространенной в настоящее время. Она проявляется в том, что специалист предпочитает заниматься мелкими несущественными задачами и откладывать важные и сложные. Проблема относится скорее к проблеме мотивации, которая снижается, если нам предстоит выполнять сложные и очень важные задачи. Это может быть связано с недостатком опыта и уверенности в себе. Кроме того, откладывание выполнения дел до последней минуты является психологическим механизмом, повышающим нашу самооценку. Сложную задачу желательно структурировать, то есть разбить на менее крупные части работ и рассмотреть отдельно, какие ресурсы для выполнения понадобятся. Также важной является положительная мотивация за выполнение каждой части. Здесь можно рекомендовать чередование видов активности (написание отчета чередовать со встречами или изучением статистики) и четкое пошаговое планирование на длительный период времени с указанием конечных точек работ, которые должны быть достигнуты к определенному сроку. Также для сложных долгосрочных заданий рекомендуют определить точный объем, который нужно сделать регулярно (например, 3 страницы отчета в день). 
7. Тратите ли вы много времени на встречи, которые продолжаются долго или выходят за рамки запланированного графика? Если ответ «да», то возможно у вас есть опыт длительных и неструктурированных встреч. Если вы можете повлиять на организацию собрания, то мы можем рекомендовать следующее упражнение.

Упражнение «Подготовка собрания (совещания)» 
1. Проверьте состав участников собрания. Все ли имеют отношение к рассматриваемому вопросу? Кто и какую информацию может дать? Исключите из списка участников тех, кто не имеет прямого отношения (заинтересованности) в рассматриваемом вопросе. 
2. Продумайте вопросы и время их обсуждения. Постарайтесь запланировать рассмотрение основных вопросов не более чем на 60 минут. 15 минут заложите в расписание дополнительно для обсуждения дополнительных вопросов, которые могут инициировать участники. 
3. Подготовьте программу обсуждения заранее и предложите внести предложения в обсуждаемые вопросы до или в начале встречи. Если предложения существенно расширят список вопросов, предложите организовать дополнительное обсуждение в следующем собрании. Придерживайтесь плана обсуждения, избегайте отклонений от темы. 
4. В процессе обсуждения делайте заметки о мнениях и предложениях участников по каждому вопросу (табл. 4). 
5. Сделайте выводы по итогу встречи и отметьте значение мнения каждого из участников. Поблагодарите каждого из участников за уделенное время.
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8. Часто ли вы чувствуете разочарование по поводу того, сколько получилось сделать за день или неделю? Если ответ «да», то возможно имеет смысл пересмотреть свое отношение и оценку работы. В этом случае имеет смысл вернуться к упражнению в начале главы и определить, что действительно является важным для вас в социальной работе и жизни 
9. Способны ли вы использовать эффективно время между делами (встречами), в период сделанных быстрее или отмененных дел (встреч), во время поездок в транспорте? Если вы занимаетесь чем-то важным, помимо основной текущей работы, например обучаетесь в магистратуре, аспирантуре или получаете другое дополнительное образование, то, вероятно, сталкиваетесь с проблемой нехватки времени. В результате некоторые из задач уходят на второй план, или приходится отказываться от задуманных перспектив. Важно выделять время для выполнения этих задач, когда это не вредит вашим основным планам и личной жизни, например часть обеденного перерыва можно потратить на изучение новых данных, исследований в интересующей вас области. Во время поездки в транспорте можно продолжить чтение. А полчаса перед сном можно провести, подводя итоги того, что удалось сделать для вашей магистерской диссертации. Утром, проснувшись пораньше на полчаса, написать новые заметки для нее и составить план изучения темы дальше. То есть для перспективных и важных задач, как диссертация, нам необходимы, с одной стороны, регулярная, размеренная работа, основанная на удобстве гибкого графика, и положительный настрой, связанный с получением положительных эмоций от достигнутых маленьких шагов, — с другой. 
[bookmark: _GoBack]10. Обдумываете ли вы тщательно каждый аспект работы, чтобы выполнять ее более эффективно и рационально? Если вы ответили «нет», то имеет смысл обратиться к развитию нового подхода в вашей ежедневной работе и жизни. Прежде всего можно подумать, что мешает нашей эффективности. Подумайте о том, как можно улучшить вашу работоспособность и настроение, отказавшись от привычек, которые вредят вашему здоровью, занимают слишком много времени или вызывают постоянный стресс. Представим, что каждая задача в жизни или работе является поводом изучить новый подход к ее выполнению. Мы можем совершенствовать как способ изучения и создания документов,  осваивая методы скорочтения или быстрого письма, так и повседневные задачи — как составление списка покупок. Кроме того, развитие творческих способностей как составляющей нашей личности являются важным фактором позитивного мировоззрения. Подумайте, какие творческие занятия и увлечения можно использовать в текущих рабочих вопросах и во время отдыха. Цель этого направления саморазвития заключается в том, чтобы улучшить наши профессиональные компетенции и личную эффективность, сохранив достаточную мотивацию и рефлексию. Следующий шаг заключается в том, чтобы развить навыки рефлексивного мышления, когда мы внимательно рассматриваем, почему и с какой целью мы осуществляем тот или иной шаг и что мы ожидаем получить в результате. Это может касаться как текущих вопросов (покупка продуктов), так и работы над отчетом, написания диссертации. Таким образом, личная и профессиональная эффективность складывается из совокупности факторов и условий деятельности специалиста, главные из которых — это способность к саморазвитию и рефлексии39. Она развивается на основе позитивной ориентации человека в отношении собственной личности и рационального, осознанного использования соответствующих ресурсов
ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 
1. Сформулируйте основную идею экологического подхода как основы технологий социальной работы. 
 2. Сравните, какие цели могут быть достигнуты при применении работы с жизненными историями в практической работе и в образовании. 
3. В чем состоит специфика нарратива как технологии работы? Приведите свой пример применения. 
4. Что такое рефлексивная позиция специалиста и как можно ее развить? Предложите практическое упражнение.
 5. В чем состоит специфика жизненных историй на жизненном этапе среднего возраста? В чем заключается отличие их функций от историй, актуальных для молодого и пожилого возраста?
 6. Как вы можете определить понятие «конструирование»? Как эта способность связана с решением проблем и сложных жизненных обстоятельств? 
7. Какими компетенциями должен обладать специалист? Почему понятие «устойчивость» связывается с личностной эффективностью?
 8. Как бы вы смогли определить понятие «ментальное здоровье»? Каким образом можно его сохранить при работе со сложными жизненными ситуациями клиентов? 
9. Как вы поняли суть упражнения «Внутренняя экспансия»? Попробуйте определить в процентах соотношение «идеального» и «реального» образов жизни. 
10. После опыта описания будущего дня, что бы вы изменили свою жизнедеятельность в настоящее время? Какие ценности на данный момент являются определяющими для вашей жизнедеятельности? Вернитесь к вашей истории о будущем дне. Как вы могли бы ее сейчас изменить? Попробуйте повторить опыт написания истории о будущем дне. Что изменилось в новой истории? 
11. Оцените результаты анализа развития личностной силы. Придумайте упражнения для развития недостаточных ресурсов. 
12. Проанализируйте, что влияет на сохранение вашей личностной эффективности в соответствии с Big Five Model40. Какие эмоциональные и социальные компетенции вы лучше всего используете? 
13. Посмотрите еще раз на перечень индивидуальных ресурсов личностной и профессиональной эффективности. Сгруппируйте их по степени значимости. Какие из ресурсов оказались на первой и последней позиции? Это ваши «сильные» или «слабые» ресурсы? 

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА Основная Greer J. Resilience and Personal Effectiveness for Social Workers / J. Greer. Sage, 2016. Payne M. Modern social work theory / M. Payne. Oxford University Press, 2015. Дополнительная Beckett C. Human growth and development / C. Beckett, H. Taylor. Sage, 2016. Методология исследования социального развития и благополучия: учебные кейсы и практические задания : учеб. пособие / А. В. Старшинова и др. ; науч. ред. А. В. Старшинова. Екатеринбург : Изд-во Урал. ун-та, 2016. С. 109–129. Социальное проектирование в образовании и практике социальной работы : учеб. пособие / А. В. Старшинова и др. ; под общ. ред. А. В. Старшиновой. Екатеринбург : Изд-во Урал. ун-та, 2018. 160 с.
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