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У статті розглянуто взаємозв’язок самоефективності, сенсожиттєвих орієнтацій, 
самоставлення та особистісної здійсненності в аспекті дилеми «бути чи здаватися». Акцентується, 
що самоефективність є результатом внутрішньої боротьби між справжньою впевненістю у своїх 
силах (бути) та прагненням продемонструвати цю впевненість оточенню (здаватися), і ця боротьба 
є важливою складовою частиною особистісного зростання та самореалізації. Представлено 
теоретико-емпіричний аналіз взаємозв’язку між вказаними феноменами. Встановлено, що висока 
суб’єктивна оцінка ефективності не завжди супроводжується глибинним відчуттям здійсненності, 
тобто реальним переживанням гармонії між внутрішнім і зовнішнім світом. Указується, що 
особистість може «здаватися ефективною», демонструвати соціально бажану активність, 
відповідальність і компетентність, але при цьому не відчувати власної здійсненності, не 
усвідомлювати справжніх мотивів і цілей власної діяльності. Підкреслюється, що таке розходження 
між зовнішньою ефективністю і внутрішнім переживанням «Я є» відображає «акторську» динаміку 
сучасної особистості, коли суб’єкт реалізує рольові моделі успішності, не завжди співвідносні з його 
справжніми цінностями. Встановлено, що показники самоставлення та сенсожиттєвих орієнтацій 
репрезентують інший полюс цієї дилеми, а саме «бути». Наголошується, що саме їх взаємодія створює 
фундамент для переживання автентичності, що є суттю особистісної здійсненності. Обґрунтовано 
доцільність розроблення практичних рекомендацій для зміцнення внутрішніх ресурсів, спрямованих 
на утвердження в особистості позиції «бути» через підвищення відчуття контролю та збереження 
творчої енергії за умов стресу.

Ключові слова: особистість, самоефективність, самоставлення, сенсожиттєві орієнтації, 
особистісна здійсненність, середній дорослий вік, життєвий шлях.

Artiukhina N. V. Self-efficacy as a manifestation of the “to be or to seem” 
dilemma in the structure of personal fulfillment

The article examines the relationship between self-efficacy, sense-of-life orientations, self-attitude, 
and personal fulfillment in the aspect of the “to be or to seem” dilemma. It is emphasized that self-efficacy 
is a result of an internal struggle between genuine self-confidence (to be) and the desire to demonstrate this 
confidence to others (to seem), and this struggle is an important component of personal growth and self-
realization. A theoretical-empirical analysis of the relationship between these phenomena is presented. It has 
been established that a high subjective assessment of effectiveness is not always accompanied by a profound 
sense of fulfillment, that is, a real experience of harmony between the inner and outer world. It is indicated that 
an individual can “seem effective”, demonstrating socially desirable activity, responsibility, and competence, 
yet not feel their own fulfillment or recognize the true motives and goals of their own activities. It is 
underscored that this discrepancy between external effectiveness and the internal experience of the “I am” 
reflects the “actorly” dynamics of the modern individual, where the subject implements role models of success 
that are not always consistent with their true values. It has been established that the indicators of self-attitude 
and sense-of-life orientations represent the other pole of this dilemma, namely “to be”. It is stressed that their 
interaction creates the foundation for experiencing authenticity, which is the essence of personal fulfillment. 
The rationale for developing practical recommendations aimed at strengthening internal resources is 
substantiated. These recommendations are directed towards affirming the “to be” position in the individual 
by enhancing their sense of control and preserving creative energy under conditions of stress.

Keywords: personality, self-efficacy, self-attitude, sense-of-life orientations, personal fulfillment, middle 
adulthood, life path.
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Вступ. Сучасне українське суспільство 
переживає масштабні трансформації, пов’язані 
з війною, соціальною та економічною неста-
більністю, постійними змінами умов праці 
та життя. У таких обставинах особистість 
дедалі частіше стикається з потребою пере- 
осмислення власного «Я», пошуком внутріш-
ньої цілісності та відчуттям реальної само-
реалізації. Питання «ким я є насправді?» 
та «наскільки мої дії відповідають моїм цін-
ностям?» набувають не лише психологічного, а 
й екзистенційного значення.

В українській психології проблема осо-
бистісної автентичності та самоздійснення 
посідає важливе місце. Т.М. Титаренко під-
креслює, що сучасна людина живе в просторі 
складних життєвих виборів, і саме автентич-
ність визначає її здатність діяти усвідомлено 
та зберігати внутрішню свободу [8]. І.Д. Бех 
наголошує на значущості морально-цінніс-
ного ядра як основи цілісності особистості [1]. 
С.Д. Максименко розглядає розвиток «Я» як 
процес активного самотворення [6]. Водночас 
активно розглядається проблема самостав-
лення особистості (К.  Кидалова, І.  Чанчиков, 
Н.  Шевченко) і наголошується, що ставлення 
людини до себе визначає рівень її психоло-
гічної стійкості, здатності до рефлексії та гли-
бини самореалізації [3; 10; 11]. 

Розуміння цих процесів органічно впису-
ється в ширший контекст світової гуманістич-
ної та екзистенційної психології. У підходах 
Абрахама Маслоу, Карла Роджерса та Віктора 
Франкла самоактуалізація розглядається як 
прагнення реалізувати свій потенціал, стати 
«повноцінно функційною особистістю» та збе-
рігати або знаходити сенс навіть у складних 
життєвих реаліях [9; 19; 21]. Д. Дісі та Р. Раян, 
автори теорії самодетермінації, підкреслюють, 
що психологічне благополуччя формується 
тоді, коли особистість живе у відповідності 
зі своїми глибинними цінностями, а не лише 
зовнішніми очікуваннями [17].

Важливий внесок у розуміння автентич-
ності зробили також М. Керніс і Б.  Голдман, 
які підкреслили, що автентичність перед-
бачає відкритість до власних переживань, 
чесність із собою та відмову від рольових 
масок [19]. І.  Гофман у своїй соціологічній 
концепції показав, що сучасна людина часто 

«відіграє ролі», пристосовуючись до соці-
альних вимог  [18]. М. Вотерман увів поняття 
«евдемонійного буття», в якому справжність 
і відповідність внутрішнім цінностям стають 
ключовими критеріями психологічної здій-
сненності [27].

У цьому контексті особливої актуальності 
набуває феномен самоефективності. Попри 
те, що поняття було сформульовано й розгля-
нуто (А. Бандурою, Р. Шварцером, М. Єру-
салемом), українські дослідники (О.  Кокун, 
Н. Шевченко, Т. Титаренко) демонструють, 
що суб’єктивна віра у власну спроможність 
у нашій культурі нерідко поєднується зі зна-
чним внутрішнім напруженням, прагненням 
відповідати соціальним очікуванням та потре-
бою «триматися», особливо в умовах війни 
та невизначеності [4; 8; 11; 15; 25]. Саме це 
робить самоефективність не просто когнітив-
ним конструктом, а й важливою частиною 
екзистенційної динаміки особистості. 

Самоефективність у сучасному україн-
ському контексті постає феноменом подвій-
ним. З одного боку, вона є потужним ресурсом, 
бо підсилює активність, рішучість, динаміку 
дії та здатність долати труднощі. З іншого, 
може ставати показником адаптивної само-
презентації, прагнення «здаватися сильним», 
виконувати соціально бажану роль, не завжди 
узгоджену з глибинними цінностями. Саме тут 
виникає дилема «бути чи здаватися» як клю-
чова для сучасної психології особистості.

Проблема особистісної здійсненності, яка 
пов’язана з поняттями автентичності, смислу 
та дієвості, досліджується в Україні в пра-
цях О.  Кокуна, І.  Кузнєцової, Н.  Кузнєцової, 
А. Большакової, О. Штепи, а також у контек-
сті життєтворчості – у роботах В. Ямницького, 
Л. Яновської та інших [2; 4; 5; 12; 13; 14].  
У цих наукових підходах особистісна здій-
сненність розуміється як переживання гар-
монії між внутрішнім і зовнішнім, між цін-
ностями та діями, між «хочу», «можу» 
та «роблю».

Тому аналіз взаємодії самоефективності 
та особистісної здійсненності відкриває мож-
ливість глибшого розуміння психологічної 
динаміки дорослої людини в періоді середньої 
дорослості. Вивчення того, коли ефективність 
стає справжнім «буттям», а коли, навпаки, 
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лише тим, що «здається», дозволяє виявити 
внутрішні механізми автентичності та зрілості 
особистості в умовах сучасних викликів.

Методи та методики дослідження. Для 
розкриття психологічних механізмів, що 
лежать в основі взаємодії самоефективності 
та особистісної здійсненності в дорослому 
віці, було застосовано комплекс взаємодопов-
нювальних дослідницьких підходів. Страте-
гія дослідження ґрунтувалася на принципах 
системності, гуманістичності та суб’єктності, 
що дозволило розглядати особистість не лише 
як носія певних властивостей, а як актив-
ного творця власного життєвого шляху. Емпі-
ричну частину дослідження було здійснено 
з використанням психодіагностичних мето-
дів і статистичних процедур, спрямованих 
на виявлення взаємозв’язків між ключовими 
компонентами особистісного функціонування. 
Для математичного оброблення даних засто-
совано кореляційний та регресійний аналіз, 
що дало змогу оцінити силу й напрям зв’язків 
між змінними, а також визначити провідні 
предиктори особистісної здійсненності. Для 
вимірювання рівня суб’єктивної впевненості 
респондентів у здатності долати труднощі, 
організовувати власну діяльність і досягати 
поставлених цілей було застосовано адапто-
вану І. Галецькою «Шкалу узагальненої само-
ефективності». З метою дослідження образу 
«Я» та його внутрішньої структури вико-
ристано опитувальник самоставлення, роз-
роблений В.В.  Століним і С.Р.  Пантилєєвим. 
Життєві смисли, цілі та наявність усвідомле-
ного життєвого напряму діагностувалися за 
допомогою тесту сенсожиттєвих орієнтацій 
у модифікації А.В. Звєркова та Е.В. Ейдмана. 
Показник особистісної реалізованості та вну-
трішньої зрілості респондентів оцінювався за 
допомогою авторської методики О. Штепи.

Результати. У дослідженні взяли участь 
68 респондентів середнього дорослого віку 
(від 35 до 58 років), середній вік становив 
44,8 року. До вибірки ввійшли представники 
професійної сфери типу «людина – людина», 
зокрема працівники освіти, культури, меди-
цини, менеджменту та соціальної роботи. 
Жінки становили 70,6% вибірки (n = 48), 
чоловіки – 29,4% (n = 20). Професійний стаж 
учасників варіювався від 5 до 35 років, а 

середній стаж становив 17,2 року. Усі респон-
денти мали досвід роботи в умовах високої 
емоційної та комунікативної напруги, харак-
терної для міжособистісно орієнтованих про-
фесій. Для них притаманні підвищені вимоги 
до саморегуляції, відповідальності та пси-
хологічної стійкості. Представники вибірки 
часто стикаються з викликами особистісної 
та професійної самореалізації, що робить 
актуальним дослідження їх самоефектив-
ності та смислової сфери. Особливості їхньої 
діяльності зумовлюють одночасне поєднання 
зовнішньої ефективності з внутрішніми потре-
бами в автентичності та екзистенційному 
самопізнанні. Такий контингент є релевант-
ним для вивчення дилеми «бути чи здава-
тися» у структурі особистісної здійсненності. 
Загальна характеристика вибірки дозволила 
вважати її психологічно зрілою та репрезента-
тивною для дослідження особливостей функ-
ціонування дорослих середнього віку.

Окремий блок результатів стосувався 
вивчення рівнів самоефективності – харак-
теристики, яка безпосередньо відображає 
переживання власної спроможності діяти 
й долати труднощі. Аналіз цих показни-
ків продемонстрував, що у 44% жінок і 55% 
чоловіків визначено середній рівень само-
ефективності. Для цієї групи характерне врів-
новажене поєднання життєвого досвіду й здат-
ності до самостійного прийняття рішень, яке, 
однак, може потребувати зовнішньої під-
тримки в ситуаціях підвищених вимог. Це 
природно для представників соціономічних 
професій, де взаємодія з іншими людьми 
є постійним джерелом як ресурсів, так і наван-
таження. Ці навантаження набувають осо-
бливої важкості за умов війни в Україні.

Високий рівень самоефективності при-
таманний 27% жінок і 30% чоловіків. Учас-
ники цієї групи демонструють більшу 
автономність, внутрішню організованість 
і схильність сприймати складні ситуації як 
можливість для розвитку. Їх саморегуляція 
є більш зрілою, а готовність брати на себе 
відповідальність – більш високою, що відо-
бражає стійку віру в здатність впливати на 
хід власного життя. Низький рівень само-
ефективності було зафіксовано у 29% жінок 
і 15% чоловіків. Такі респонденти частіше 
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сумніваються у власних можливостях, уни-
кають ситуацій ризику й орієнтуються на 
зовнішній контроль. Вони демонструють 
підвищену чутливість до стресу й можуть 
потребувати розвитку навичок внутрішньої 
підтримки та ресурсного мислення. Ген-
дерні відмінності в цьому сегменті можуть 
бути пов’язані як із соціальними очікуван-
нями, так і з особливостями професійної ролі.

Дослідження осмисленості життя також 
виявило виразну диференціацію результа-
тів. Середній рівень осмисленості продемон-
стрували 42% жінок і 48% чоловіків. Ці рес-
понденти прагнуть до стабільного життєвого 
сенсу, але можуть переживати періодичні 
коливання настрою або впевненості. Високі 
показники осмисленості життя є характер-
ними для 35% жінок і 20% чоловіків, що 
свідчить про сформовану в них ціннісну сис-
тему, здатність до глибокого саморозуміння 
й внутрішньої зосередженості. Низький рівень 
осмисленості, властивий 23% жінок і 32% 
чоловіків, пов’язаний з переживанням жит-
тєвої невизначеності, виснаження чи кризи 
сенсу, що знижує здатність будувати довготри-
валі життєві перспективи.

Результати діагностики самоставлення 
респондентів засвідчили переважання серед-
нього рівня вираженості більшості його 
показників, що вказує на достатню вну-
трішню злагодженість, адаптивність і психо-
логічну гнучкість учасників. Зокрема, серед-
ній рівень за шкалами «самоповага», 
«аутосимпатія» та «самоінтерес» було зафік-
совано у 48% жінок та 52% чоловіків. Такі 
результати вказують на загалом узгоджену 
структуру самоставлення, характерну для осіб 
із реалістичною самооцінкою та виваженим 
ставленням до власних якостей без тенден-
ції до ідеалізації чи надмірної самокритики. 

Для жінок вибірки було притаманним 
більш емоційно насичене та контрастне став-
лення до себе. Воно виявлялося в поєднанні 
вираженої рефлексивності з епізодами сум-
нівів у власній компетентності чи схиль-
ністю до самозвинувачення. Так, 28% жінок 
продемонстрували високий рівень само-
впевненості, тоді як 32% – низький. Подібна 
неоднорідність свідчить про наявність вну-
трішніх коливань між упевненістю та само-

критичністю. Крім того, високий рівень само-
звинувачення було виявлено у 29% жінок, 
а низький – у 18%. Це вказує на тенденцію 
до підвищеної емоційної відповідальності рес-
понденток та їхньої схильності переживати 
навіть незначні помилки як значущі. 

Показники чоловіків виявилися помітно 
більш стабільними. У більшості з них (52%) 
було виявлено середній рівень основних шкал 
самоставлення, тоді як низькі та високі зна-
чення коливалися в межах від 15% до 30%. 
Такі результати характеризують чоловічу 
підвибірку як більш стриману в переживан-
нях, з меншою емоційною залежністю від 
самосприйняття. 

Середній рівень за шкалою «очікування 
ставлення інших» визначено у 51% жінок 
і 50% чоловіків, що свідчить про достатню 
впевненість у власній соціальній значущості 
та невисоку залежність від зовнішнього 
схвалення. Водночас 34% опитаних проде-
монстрували низькі значення за цим пара-
метром, що вказує на потребу в посиленні 
почуття психологічної безпеки в соціальних 
ситуаціях, особливо за умов високої конку-
ренції чи невизначеності. На окрему увагу 
заслуговують результати за шкалами «само-
послідовність» і «саморозуміння». Серед-
ній рівень самопослідовності було виявлено 
у 58% жінок та 51% чоловіків, що свідчить 
про достатню здатність діяти відповідно до 
власних принципів і контролювати поведінку 
в складних ситуаціях. Шкала «саморозуміння» 
показала найвищі значення: середній рівень 
продемонстрували 75% жінок та 64% чоло-
віків, а високий – 14% і 17% відповідно, що 
засвідчує сформовану здатність до рефлексії 
та усвідомлення власних психічних станів. 
Водночас 38% жінок і 32% чоловіків мають 
низький рівень самоповаги, а низький рівень 
самовпевненості характерний для 29% жінок 
та 30% чоловіків. Ці респонденти потребу-
ють розвитку навичок внутрішньої підтримки 
та посилення довіри до власних можливостей. 
Інтегральний профіль самоставлення вибірки 
можна схарактеризувати як загалом адаптив-
ний і спрямований на особистісний розвиток. 
Середній рівень інтегрального самоставлення 
виявлено у 48% респондентів обох статей. 
61% опитаних демонструють середні й високі 
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показники самоінтересу, що свідчить про 
готовність до саморозвитку, рефлексивність 
і прагнення до формування цілісного образу 
власного «Я».

Показники особистісної здійсненності рес-
пондентів середнього дорослого віку демон-
струють складну й неоднорідну картину 
особистісного зростання серед учасників 
дослідження. Високий рівень здійсненності 
було виявлено у 14% жінок і 15% чоловіків. 
Це респонденти, які живуть у згоді зі своїми 
переконаннями, відчувають цілісність і здатні 
послідовно реалізовувати власні наміри. Серед-
ній рівень здійсненності зафіксовано у 49% 
жінок і 57% чоловіків, що відображає процес 
їх активного становлення. Ці люди прагнуть до 
автентичності, аналізують власні життєві стра-
тегії й роблять кроки до внутрішньої стабіль-
ності. Низький рівень здійсненності, властивий 
37% жінок і 28% чоловіків, характеризується 
переживанням емоційної втоми, сумнівами 
у власній компетентності та труднощами з фор-
муванням цілісної життєвої позиції. 

Дослідження особистісної здійсненності 
виявило й чіткі гендерні відмінності в про-
явах психологічного стану. У жінок перева-
жають симптоми емоційного виснаження 
та схильність до самопожертви, тоді як чоло-
віки частіше демонструють внутрішній 
скепсис, втрату мотивації та емоційне від-
чуження. Для подолання цих станів може 
стати доцільною психологічна підтримка, 
спрямована на відновлення внутрішніх 
ресурсів та пошук нових смислів для твор-
чої самореалізації респондентів як у про-
фесійному, так і в особистісному вимірах. 
Отримані дані також свідчать, що переважна 
більшість респондентів переживає законо-
мірний етап професійного та особистісного 
становлення, що цілком відповідає психоло-
гічним завданням середнього дорослого віку – 
пошуку балансу між новим і вже досягнутим.

Результати кореляційного та регресійного 
аналізу підтверджують, що особистісна здій-
сненність виступає комплексним індикатором 
зрілої самосвідомості, яка формується через 
взаємодію когнітивних, емоційно-оцінних 
та мотиваційно-смислових аспектів само-
ставлення. Було виявлено значну позитивну 
кореляцію між рівнем особистісної здійснен-

ності та складниками самоставлення. Най-
вищі показники спостерігаються з інтеграль-
ним самоставленням (r  = 0,972; p < 0,001), 
самоповагою (r = 0,941; p  < 0,001), аутосим-
патією (r = 0,807; p < 0,001) та позитивним 
сприйняттям соціального оточення (r = 0,764; 
p < 0,001). Двобічний характер зв’язків свід-
чить про те, що гармонійне самоставлення 
не лише сприяє самореалізації, але й поси-
люється через досвід власної реалізованості, 
стабілізуючи самооцінку та почуття гід-
ності. Було встановлено тісний взаємозв’язок 
між особистісною здійсненністю та пара-
метрами сенсожиттєвих орієнтацій: задо-
воленістю від життєвого процесу (r = 0,762; 
p < 0,001), оцінкою досягнень (r  =  0,724;  
p < 0,001) та чіткістю життєвих цілей  
(r = 0,691; p < 0,001). Отримані дані підтвер-
джують, що смислова спрямованість одно-
часно виступає як передумовою, так і резуль-
татом успішної самореалізації, сприяючи 
внутрішній упорядкованості життєвого шляху. 

Регресійний аналіз також підтвердив про-
відну роль самоставлення в розвитку особис-
тісної здійсненності (R² = 0,972; p < 0,001), 
що дозволяє розглядати гармонійне самостав-
лення, смислову спрямованість і внутрішню 
відповідальність як ключові детермінанти особис-
тісної зрілості в період середньої дорослості.

Отримані емпіричні дані щодо само-
ефективності дали змогу глибше осмислити 
її функцію в загальній структурі самоздій-
снення. Проведений кореляційний аналіз 
показав, що зв’язок між показниками само-
ефективності та особистісної здійснен-
ності є статистично незначущим (r = 0,158;  
p > 0,05). Такий результат вимагає не стільки 
кількісного, скільки феноменологічного тлу-
мачення, оскільки він суттєво уточнює харак-
тер ролі самоефективності в психологічному 
розвитку дорослої особистості.

Самоефективність, у традиційному розу-
мінні А.  Бандури, відображає віру людини 
у власну здатність організовувати дії 
та досягати поставлених результатів [15]. 
Вона є когнітивно-регулятивним компонентом 
самосвідомості, який часто інтерпретується 
як показник сили «Я». Однак отримані дані 
демонструють, що висока суб’єктивна впевне-
ність у власних можливостях не завжди узго-
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джується з глибинним переживанням власної 
здійсненності, тобто внутрішньою згодою із 
собою, цілісністю й відповідністю між ціннос-
тями та реальними діями.

У цьому контексті показник самоефектив-
ності виявляє психологічну дилему «бути чи 
здаватися». З одного боку, він репрезентує 
здатність людини діяти активно й упевнено, 
а з іншого – може фіксувати лише соціально 
бажаний образ ефективності, який не завжди 
відповідає внутрішньому стану особистості. 
Людина може «здаватися ефективною», 
демонструючи відповідальність і результа-
тивність, але не переживати внутрішнього 
сенсу та причетності до власних рішень. 
Такий розрив між зовнішньою активністю 
та внутрішньою автентичністю особливо 
характерний для представників соціономіч-
них професій, де рольова поведінка, самопре-
зентація й відповідність очікуванням часто 
стають невід’ємною частиною професійної 
діяльності.  

Показники ж самоставлення та сенсожит-
тєвих орієнтацій, які виявили найвищі пози-
тивні кореляції з особистісною здійсненністю, 
представляють іншу полюсність цієї дилеми – 
«бути». Самоставлення забезпечує емоційно-
ціннісну цілісність, а смислова сфера постачає 
внутрішню мотивацію та спрямованість жит-
тєвого шляху. Саме через їх взаємодію фор-
мується відчуття автентичності, що є базовою 
умовою особистісної здійсненності в період 
середньої дорослості.

Таким чином, результати дослідження 
дозволяють стверджувати, що самоефектив-
ність не виступає прямим предиктором осо-
бистісної здійсненності. Її вплив реалізується 
опосередковано через підтримку внутріш-
нього локусу контролю, готовність брати від-
повідальність та долати труднощі. Проте лише 
інтегрованість самоефективності з позитив-
ним самоставленням і сформованими смис-
ловими орієнтаціями забезпечує справжню 
відповідність між зовнішньою дієздатністю 
та внутрішньою автентичністю особистості. 
У такому вигляді дилема «бути чи здаватися» 
набуває не лише теоретичного, а й емпірично 
підтвердженого змісту, визначаючи баланс 
між видимою ефективністю й переживаною 
цілісністю особистості.

На підставі отриманих результатів нами 
було розроблено практичні рекомендації, 
спрямовані на підтримку внутрішніх ресурсів 
респондентів та зміцнення їхньої здатності до 
саморегуляції, відновлення й особистісного 
зростання. Оскільки для значної частини учас-
ників характерними є емоційна втома, коли-
вання самоповаги та суперечливість само-
сприйняття, доцільно застосовувати заходи, 
які сприяють зниженню напруження й віднов-
ленню відчуття внутрішньої опори. Особливої 
актуальності це набуває в контексті виявленої 
дилеми «бути чи здаватися», коли зовнішня 
ефективність не завжди підкріплюється вну-
трішнім переживанням цілісності. 

Для респондентів із низькою самоповагою 
доцільним є використання технік самопід-
тримки, зокрема ведення щоденників рефлек-
сії та роботи з власними ресурсами, а також 
вправ на реалістичне оцінювання власних 
досягнень. Це сприяє формуванню більш ста-
більного ставлення до себе, що є необхідною 
умовою інтеграції самоефективності з вну-
трішньою автентичністю.

У випадках поляризації самовпевненості 
та підвищеної емоційної чутливості ефектив-
ними є такі методи емоційної саморегуляції, 
як дихальні вправи, тілесно-гармонізаційні 
техніки, ритмічні практики та вправи «зазем-
лення». Вони допомагають стабілізувати емо-
ційний стан, зменшити рівень тривожності 
та підвищити здатність спиратися на власні 
відчуття, що підтримує розвиток автентичного 
«бути», а не зовнішнього «здаватися».

З метою відновлення життєвої мотивації 
та посилення в респондентів відчуття сенсу 
рекомендується використовувати екопсихоло-
гічні практики, а саме спостереження за при-
родними процесами, прогулянки з фокусом 
на тілесних відчуттях, роботу з природними 
матеріалами. Такі методи сприяють не тільки 
зниженню напруження, а й формують відчуття 
реальності та надають можливість пережити 
внутрішню зібраність, яка є важливою складо-
вою частиною особистісної здійсненності.

Для осіб, які виявили знижену смислову 
інтегрованість, рекомендовано використову-
вати наративні підходи, а саме роботу з осо-
бистими історіями, переосмислення досвіду 
через структуроване автобіографічне письмо 
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та визначення індивідуальних цінностей поза 
межами професійних ролей. Корисність нара-
тивних практик зумовлена тим, що вони допо-
магають інтегрувати фрагментований досвід, 
підвищують усвідомлення власного шляху 
й сприяють переходу від зовнішньої ефектив-
ності до внутрішньої здійсненності.

Для респондентів із низьким рівнем осо-
бистісної здійсненності рекомендується впро-
ваджувати методи тілесно-емоційного віднов-
лення, як-от релаксаційні техніки, спонтанний 
рух та ритмотерапія. Вони підтримують 
повернення до власного автентичного стану, 
сприяють зниженню емоційного виснаження 
та відчуттю внутрішньої опори.

Ефективним напрямом профілактики 
неконструктивних емоційних станів може 
стати і психоедукація, спрямована на розви-
ток навичок емоційної грамотності, усвідом-
леної саморегуляції й формування внутріш-
нього локусу контролю. Короткотермінові 
групи самопідтримки, практики mindfulness, 
робота з тілесними сигналами й техніки вдяч-
ності сприятимуть зростанню в респонден-
тів суб’єктивного відчуття впливу на власне 
життя, що є важливим чинником посилення їх 
самоефективності. 

Усі запропоновані заходи мають психопро-
філактичний характер і спрямовані на від-
новлення внутрішнього балансу, підтримку 
психологічної стабільності та гармонізацію 
взаємодії між «бути» та «здаватися» у струк-
турі особистісної здійсненності дорослих 
середнього віку. Їх систематичне застосування 
сприятиме відновленню внутрішнього ресурсу 
респондентів, підвищенню їхньої здатності 
до саморегуляції та збереженню професійної 
й особистісної стабільності в умовах емоцій-
ного навантаження та викликів сьогодення.

Висновки. Підсумовуючи результати 
дослідження, можна стверджувати, що осо-
бистісна здійсненність є інтегральним 
показником зрілої самосвідомості в період 
середньої дорослості, який формується на 

перетині трьох взаємопов’язаних компонен-
тів. Позитивне самоставлення забезпечує 
емоційно-ціннісний фундамент для при-
йняття себе та внутрішньої стабільності. 
Сенсожиттєві орієнтації визначають напрям 
і мотиваційний зміст діяльності, допомага-
ючи особистості вибудовувати життєву пер-
спективу. Самоефективність виконує регуля-
торну функцію, підтримуючи здатність діяти, 
ухвалювати рішення та реалізовувати обрані 
цілі. Кореляційний аналіз засвідчив, що саме 
самоставлення та смислова спрямованість 
виступають найбільш значущими предик-
торами особистісної здійсненності, тоді як 
самоефективність виявляє лише тенденцію 
до взаємозв’язку з цим показником. Це дозво-
ляє інтерпретувати її як маркер суб’єктивної 
готовності до дії, який не завжди відображає 
глибинний досвід автентичності. У цьому 
контексті самоефективність може проявляти 
дилему «бути чи здаватися», коли високі 
показники впевненості у власних силах від-
дзеркалюють саме соціально бажану актив-
ність, не обов’язково поєднану з внутрішнім 
переживанням цілісності й реалізованості. 
Водночас двобічні зв’язки між особистісною 
здійсненністю, самоставленням та сенсожит-
тєвими орієнтаціями свідчать про взаємне 
посилення цих характеристик. Наявність 
прийняття себе та усвідомленого життєвого 
смислу створюють умови для продуктив-
ної самореалізації особистості, а успішний 
досвід здійснення власних намірів, у свою 
чергу, зміцнює позитивний образ «Я», стабі-
лізує самооцінювання та сприяє формуванню 
внутрішньої гармонії.

Таким чином, можна стверджувати, що 
особистісна здійсненність дорослих осіб 
середнього віку потребує не лише підвищення 
самоефективності, а передусім формування 
в них цілісного самоставлення та смислової 
інтегрованості, які забезпечитимуть пере-
вагу автентичного «бути» над зовнішнім 
«здаватися».
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