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В статті висвітлюється актуальне питання щодо визначення ролі самоефективності та адап-
тивних стратегій для ефективної самореалізації особистості в умовах соціальної невизначеності. 
Тривалий період соціальної невизначеності, які охопив суспільство в Україні, безпосередньо впли-
ває на рівень самоефективності та основні складові самореалізації особистості. В таких умовах жит-
тя роль самоефективності та адаптивних стратегій набуває особливого значення для продовження 
нормального рівня самореалізації. Крім того, вони дозволяють людям не здаватися перед перешко-
дами, які виникають у професійній діяльності, навчанні та взаємостосунках.

Було розглянуто самоефективність, що визначає вірі у свої сили та здатність досягати по-
ставлених цілей, та адаптивним стратегіям – сукупності гнучких підходів до дії, що дозволяють 
коригувати поведінку відповідно до змінних умов. Ці чинники взаємодіють між собою та впливають 
на процес самореалізації в умовах соціальної невизначеності.

Правильніший вибір напрямку розвитку та усвідомлення доступних можливостей є ключо-
вими компонентами успішної самоефективності, які дозволяють ефективно використати наявні ре-
сурси для розвитку особистісних і професійних навичок та підвищують рівень самореалізації. Було 
зазначено, що особистісна та професійна самореалізація, стресостійкість стають не лише бажанням, 
а необхідністю для збереження мотивації, продуктивності та якості життя. Крім того, дослідження 
вказують на значну негативну кореляцію між тривогою, стресом та самоефективністю.

Отже, самоефективність та адаптивні стратегії впливають на самореалізацію особистості в умо-
вах соціальної невизначеності. Самоефективність, визначається як впевненість у власних силах досягати 
цілей, мотивує до подолання труднощів, тоді як адаптивні стратегії дозволяють гнучко змінювати під-
ходи та дії, щоб відповідати мінливим обставинам та максимально реалізувати свій потенціал. Разом ці 
два компоненти забезпечують стійкість, розвиток та досягнення життєвих цілей попри невизначеність.

Ключові слова: психологія, особистісна самореалізація, професійна самореалізація, самое-
фективність, адаптація, соціальна невизначеність.

Постановка проблеми. В наш час українське суспільство переживає період ради-
кальних викликів та перетворень, коли змінам піддаються не тільки деякі соціальні 
структури, а й цінності, моральні та правові норми та пріоритети. В таких умовах життя 
здатність адаптуватися та можливість продовжувати особистісний розвиток стають необ-
хідними для успішної самореалізації [1]. 

Самореалізація, що розглядається як процес повного розкриття потенціалу осо-
бистості, досягнення цілей та сенсу життя, може відігравати ключову роль у підтримці 
та відновленні психологічного стану та адаптації в умовах соціальної невизначеності. Це 
поняття виходить за межі простого виживання і спрямоване на розвиток та процвітання 
особистості навіть у найскладніших обставинах життя [2; 3]. 
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Питання особистісної та професійної самореалізації органічно пов’язане з особи-
стісним розвитком. Зрілість самоуявлення, самооцінки, рефлексії та рівень соціальних 
очікувань людини впливають на її самореалізацію. Глобальна нестабільність і мінливість, 
тривалий військовий конфлікт та соціально-економічна нестабільність вказують на необ-
хідність розвитку адаптивних стратегій особистості, розвитку стресостійкості [4]. В таких 
умовах особистість повинна знаходити можливість для самореалізації та механізми підви-
щення її ефективності.

Мета роботи – визначити роль самоефективності та адаптивних стратегій для 
ефективної самореалізації особистості в умовах соціальної невизначеності. 

Виклад основного матеріалу. В сучасних умовах соціальної невизначеності 
у людей спостерігаються порушення психічного здоров’я, що може приводити до дезор-
ганізації емоційних, когнітивних та поведінкових функцій. Зокрема, це проявляється 
у порушенні регуляції почуттів, емоцій, думок, а також у фізіологічних змінах, когнітив-
них спотвореннях та дезадаптивних механізмах подолання стресу. В умовах соціальної 
невизначеності відбувається порушення регуляції негативних емоцій, таких як страх, гнів, 
ненависть, розчарування, смуток, приниження, невизначеність і безнадія, що негативно 
впливають на психічний стан особистості, її особистісну та професійну самореалізацію 
[5; 6]. Крім того, високий рівень емоційного виснаження, цинізму або відсторонено-
сті, зниження мотивації до подальшої діяльності негативно впливає на життєдіяльність 
та здатність до успішної адаптації, самореалізації у кризових умовах. Це зумовлює неви-
значеність життєвих смислів і цінностей людини. Слід зазначити, що саме життєві смисли 
та цінності визначають провідні мотиви людської діяльності та відображаються на життє-
здатності людини, її самореалізації [7].

Самореалізація – це процес становлення особистості, результатом якого є поява 
цінностей – цілей, напрямків і способів діяльності, що відповідають індивідуальним 
здібностям, а також здатність самостійно і автентично реалізовувати власне призначення 
через постановку цілей. Професійна самореалізація – це внутрішнє прагнення людини 
максимально впливати на себе та зберігати якомога більше відображеної суб’єктивності 
у професійній діяльності. Професійна самореалізація як спосіб особистого функціону-
вання та розвитку зводиться до трьох основних класів психічних явищ, тобто вона може 
виступати як процес, стан (огляд на певному етапі) та властивість суб’єкта [8; 9]. 

Науковці зазначають, що самореалізація, як процес розкриття та реалізації свого потен-
ціалу, впливає на загальний рівень задоволення життям та психологічний добробут особи-
стості. З іншого боку, певний рівень життя, включаючи матеріальне забезпечення, соціальні 
умови та можливості для розвитку, може створювати передумови для самореалізації [10].

Ефективність самореалізації залежить від взаємозалежних і взаємопов’язаних фак-
торів соціокультурного розвитку суспільства. Ці фактори вказують на зовнішні рамки 
самореалізації та впливають на поведінку особистості, прийняття нею найважливіших 
рішень, змінюють систему ціннісних орієнтацій. Правильний вибір напрямку розвитку 
та визначення доступних можливостей є ключовими факторами успіху, які можуть спри-
яти використанню доступних ресурсів для розвитку особистісних та професійних навичок 
та підвищити рівень самореалізації. Крім того, було встановлено, що саморозвиток є запо-
рукою успішного професійного становлення та подальшої самореалізації людини в житті. 
Завдяки самореалізації людина прагне до самовдосконалення, розвитку своїх моральних 
якостей та пошуку вищого сенсу життя [1; 11].

Велике значення мають особисті антистресові навички, вміння контролювати власні 
емоції, здатність управління стресом та рівень адаптації до кризових умов, самоактуалі-
зація, самоздійснення, самоефективність. Толерантність, саморозвиток, резильентність, 
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рівень емпатії, тривоги, стресу, задоволеності собою та своїми досягненнями, мотивація, 
відносини із людьми впливають на процеси самореалізацію особистості [12]. 

Психологічна стійкість стосується здатності людини адаптуватися та відновлюва-
тися після негараздів, стресу, травми чи трагедії. Вона передбачає не уникнення викликів, 
а підтримку нормального функціонування попри труднощі, а також потенціал для особи-
стісного зростання та розвитку завдяки такому досвіду. Дослідження, проведені на різних 
вибірках, показують негативну кореляцію між психологічною стійкістю та психічними 
симптомами після переживання травматичних подій [13]. 

Процес розвитку психологічної резильентності належить до когнітивної оцінки 
особистості, яка регулює можливість пошуку ефективних форм адаптації. Процеси мис-
лення, емоційні та поведінкові реакції, за допомогою яких стійкі особистості будують своє 
бачення реальності, породжують рішення та поведінку, які дозволяють їм адаптуватися до 
стресових або умов соціальної невизначеності [10; 14].

Психологічна стійкість діє як захисний фактор проти різних негативних наслідків 
для психічного здоров’я після переживання травматичних подій та сприяє ефективній 
самореалізації особистості [13]. Було встановлено, що істотною складовою самореалізації 
є демонстративне постановлення людиною цілей своєї діяльності. Самореалізація почи-
нається із соціального самовизначення і триває до кінця життя людини. Факторами, що 
визначають процес самореалізації, є людські потреби, інтереси, цілі та ідеали. Потреба 
в особистій самореалізації може вважатися фундаментальною. Її основною суттєвою осо-
бливістю є полівалентність, а саме можливість її задоволення майже в усіх сферах життя. 
Іншими визначальними факторами феномену самореалізації є внутрішні прагнення, 
мотиви індивіда, його внутрішня потреба та зовнішні чинники, що діють через прорив 
внутрішніх причин. Індивід може бути змушений до певної діяльності, але його не можна 
змусити до самореалізації [4]. Для ефективної самореалізації людина повинна визначити 
своє місце у світі соціокультурних відносин, керуючись потребами суспільства, його куль-
турними пріоритетами та особливостями [1].

Самореалізація особистості поєднує в собі усвідомлення, вибір та втілення тих 
аспектів індивідуальності, які сприяють його самовираженню, реалізації потенціалу, фор-
муванню особистої системи наративів, цінностей, мотивів, уявлень про себе, постановці 
цілей та визначенню шляхів їх досягнення та створенню себе [4; 15]. Вона не лише сприяє 
психологічному зростанню, але й посилює відчуття досягнення та задоволення людей в осо-
бистісній та професійній сферах. В організаційному контексті самореалізація допомагає 
адаптуватися до складних ситуацій та приймати раціональні рішення [16]. Як зазначають 
Hryshchenko та Zelenin (2025), самореалізація може виступати як механізм подолання трав-
матичного досвіду, трансформуючи його в ресурс для особистісного зростання [17]. У своїй 
роботі Сердюк та ін. (2024) вказують, що навіть у найскладніших умовах соціальної неви-
значеності людина прагне до саморозвитку та самореалізації своїх можливостей, що може 
стати потужним джерелом внутрішньої стійкості та сприяти адаптації [18].

Психологічна стійкість відіграє ключову роль у процесі швидкої адаптації до змін, 
подоланні викликів та поверненні до нормального життя. Завдяки резилієнтності особи-
стості зберігають здатність протистояти викликам сучасності та підтримувати ресурси для 
швидкої адаптації. Використовуючи стійкість, особистості можуть будувати та перебудо-
вувати життєвий шлях, відновлювати баланс, змінювати себе та позитивно реагувати на 
стреси, використовуючи їх як потенціал для зростання.

В цілому результати свідчать про те, що особистісні ресурси, риси та внутрішній 
потенціал можуть впливати на когнітивні здібності під час стресу, сприяти адаптації до 
стресових умов та допомагати приймати рішення. Одними з таких ресурсів є позитивне 
ставлення та позитивні емоції, розвиток яких сприяє підтриманню емоційної рівноваги, 
покращенню комунікації та взаємовідносин, підвищенню самооцінки, конструктивному 
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вирішенню конфліктів і прийняттю обґрунтованих рішень [19; 20]. Індивідуальні відмін-
ності в соціально-емоційному функціонуванні впливають на результати функціонування 
в умовах соціальної невизначеності. Особистісні характеристики, такі як вміння контро-
лювати емоції, стійкість, прагнення до досягнень і наполегливість, а також високий рівень 
позитивних емоцій і низький рівень гніву, імпульсивності, тривоги та вразливості, сприя-
ють підвищеній когнітивній продуктивності в період стресових ситуацій [21].

В сучасних наукових дослідженнях було встановлено позитивний вплив самое-
фективності на процес самореалізації. Самоефективність може визначати, як людина 
відчуває, думає, мотивує себе та поводиться відповідно до своїх бажань. Крім того, 
вона є ключовим фактором, що сприяє успішному розвитку в будь-якій сфері інтересів, 
оскільки вона впливає на вибір, який роблять люди, та на способи поведінки, яких вони 
дотримуються. Завдяки самоефективності особистості можуть знайти правильне рішення 
для розв’язання проблеми, впоратися із труднощами, а умовах соціальної невизначено-
сті. При цьому велика роль належить рівню самооцінки. Саме висока самооцінка сприяє 
досягненню успіху та особистому благополуччю в багатьох аспектах. Людина з високою 
самооцінкою усвідомлює, що вона здатна об’єднати свої здібності, щоб виконати завдання 
та досягти хорошого результату відповідно до своїх очікувань [16].

Доведено, що висока самоефективність збереже якість та кількість зусиль, необхід-
них для наполегливого виконання завдання, люди з високою самоефективністю, як пра-
вило, намагатимуться наполегливо долати виклики та виконувати завдання, якщо вони вже 
мають відповідні навички вони продовжують розвиватися та самореалізовуватися в умовах 
соціальної невизначеності. Було визначено ефективні способи розвитку самоефективності, 
а саме визначення цілі та встановлення результатів; розвиток навичок управління емоціями 
та стресом; розвиток компетенції через практику; формування позитивних установок; соці-
альна підтримка та зворотний зв’язок; розвиток мотивації; фіксувати прогрес.

В умовах соціальної невизначеності важливо опиратися на стратегії, які дозволя-
ють швидко адаптуватися, знижувати рівень стрес та підтримувати мотивацію. Для під-
вищення ефективності цих процесів необхідні особистісні ресурси резильентності, такі 
як високий рівень оптимізму та самоповаги, життєстійкість, активне подолання, просоці-
альна поведінка, наявність цілей, копінг-компетентність, когнітивна гнучкість, соціальна 
підтримка, локус контролю, самоефективність та досвід [22].

Таблиця 1
Механізми розвитку адаптивних стратегій в умовах соціальної невизначеності

Механізм Вплив Ефект
Гнучке мислення та переоцінка 
ситуації

Розглядати події з різних 
ракурсів, шукати альтернативні 
інтерпретації та варіанти дій

Зменшення когнітивних зусиль 
при навантаженні, зростання 
креативності

Розвиток резильентності та 
емоційної регуляції

Збереження внутрішнього ба-
лансу й стійкості під тиском

Зменшення стресу, краща кон-
центрація та прийняття рішень

Соціальна підтримка Підтримка родини, друзів, 
колег

Збільшення ресурсів та впевне-
ності, зменшення ізоляції

Прогнозування сценаріїв та 
планування на випадок невдач

Створення декількох реаліс-
тичних сценаріїв майбутнього 
та відповідних планів дій

Зменшення страху від неви-
значеності, підвищення рівня 
швидкості реагування

Планування часу Адаптивне управління пріори-
тетами та ресурсами

Скорочення прокрастинації, 
більш реалістичні дедлайни

Навчання та розвиток навичок Робота з випадковими або 
непередбачуваними ситуаціями 
через симуляції та кейси

Набуття нових компетенцій 
та підвищення професійної 
гнучкості

Джерело: складено автором на основі [4;12; 14;16; 22]
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Підвищена рівня адаптивності, а саме гнучке мислення та поведінкові стратегії доз-
воляють швидко реагувати на зміни та знаходити нові можливості навіть за умов неви-
значеності. Віра у свої сили знижує тривожність, підвищує мотивацію та послідовність 
у діях, що сприяє самоефективності. Велика роль належить соціальній підтримці. Міцні 
соціальна допомога сприяє зниженню рівня стресу, розширює доступ до ресурсів та змен-
шує відчуття ізоляції в умовах соціальної невизначеності.

Висновки та перспективи подальших досліджень. Було встановлено, що само-
ефективність та адаптивні стратегії впливають на самореалізацію особистості в умовах 
соціальної невизначеності. Адаптивні стратегії управління невизначеністю такі як гнуч-
кість мислення, когнітивна гнучкість, емоційна регуляція та соціальна підтримка дозво-
ляють ефективно корегувати поведінку, зменшувати рівень тривожність та використати 
нові можливості для самореалізації. Поєднання різних форм адаптивних стратегій забез-
печує більш стійку самореалізацію в умовах соціальної невизначеності. Крім того, особи-
стість з високим рівнем самоефективності вірить, що може зробити щось, щоб вплинути 
на обставини. Люди з високою самоефективністю будуть працювати наполегливіше, щоб 
подолати виклики у складних ситуаціях соціальної невизначеності.

Майбутні дослідження можуть бути спрямовані на вивчення вікових та гендерних 
особливостей підтримки ефективної особистісної та професійної самореалізації в умовах 
викликів сучасності.
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The article highlights the topical issue of determining the role of self-efficacy and adaptive strategies 
for effective self-realization of the individual in conditions of social uncertainty. The prolonged period of 
social uncertainty that has engulfed Ukrainian society directly affects the level of self-efficacy and the main 
components of self-realization. In such conditions, the role of self-efficacy and adaptive strategies becomes 
particularly important for maintaining a normal level of self-actualization. In addition, they allow people 
not to give up in the face of obstacles that arise in professional activities, education, and interpersonal 
relationships.

Self-efficacy, which determines belief in one's own strengths and ability to achieve set goals, and 
adaptive strategies, a set of flexible approaches to action that allow one to adjust behavior in accordance 
with changing conditions, were considered. These factors interact with each other and influence the process 
of self-actualization in conditions of social uncertainty.

The right choice of direction for development and awareness of available opportunities are key 
components of successful self-efficacy, allowing the effective use of available resources for the development 
of personal and professional skills and increasing the level of self-actualization. It has been noted that 
personal and professional self-actualization and stress resistance are not only a desire but a necessity for 
maintaining motivation, productivity, and quality of life. In addition, studies indicate a significant negative 
correlation between anxiety, stress, and self-efficacy.

Thus, self-efficacy and adaptive strategies influence personal self-actualization in conditions of 
social uncertainty. Self-efficacy, defined as confidence in one's ability to achieve goals, motivates one to 
overcome difficulties, while adaptive strategies allow one to flexibly change approaches and actions to 
respond to changing circumstances and maximize one's potential. Together, these two components ensure 
resilience, development, and the achievement of life goals despite uncertainty.

Key words: psychology, personal self-actualization, professional self-actualization, self-efficacy, 
adaptation, social uncertainty.
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