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Ôóíäàìåíòàëüí³ äîñë³äæåííÿ

Àíîòàö³ÿ. Ó ö³é ñòàòò³
ðîçãëÿíóòî öåíòðàëüí³ñòü
ìåõàí³çìó ñàìîåôåêòèâ-
íîñò³ â ëþäñüêîìó óïðè-
ñóòíåíí³. Äîâåäåíî, ùî
ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåê-
òèâíîñò³ îñîáè âïëèâàº íà
àêòóàëüí³ ìîäåë³ ¿¿ ìèñ-
ëåííÿ, ä³¿ ³ íà åìîö³éíèé
ñòàí. Âñòàíîâëåíî, ùî ó
ïðè÷èííèõ òåñòàõ ³ñíóº ÷³ò-
êà çàëåæí³ñòü: ÷èì âèùå
ð³âåíü ³íäóêîâàíî¿ (óÿâ-
ëþâàíî¿) ñàìîåôåêòèâíîñò³
ëþäèíè ÿê ñóá’ºêòà, òèì
ÿñêðàâ³ø³ äîñÿãíåííÿ íåþ

ïðîäóêòèâíîñò³ ³ òèì íèæ-
÷èé ¿¿ åìîö³éíèé çàïàë.
Ðîçãëÿäàþòüñÿ ð³çí³ íàï-
ðÿìêè äîñë³äæåíü, ÿê³
ïîêàçóþòü, ùî ïåðñîí³ô³-
êîâàíèé ìåõàí³çì ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ ìîæå ìàòè
øèðîêó ïîÿñíþâàëüíó ñè-
ëó.  Êð³ì òîãî, àðãóìåíòî-
âàíî, ùî ñïðèéíÿòà ñàìî-
åôåêòèâí³ñòü äîïîìàãàº
îñÿãíóòè òàê³ ð³çíîìàí³ò-
í³ ÿâèùà, ÿê çì³íè ó ïî-
âåä³íö³ îñîáè, ùî ñïðèÿº
íàëàøòîâàíîñò³ â³äì³ííèõ
ðåæèì³â óïëèâó, ïîð³âíå-

Вперше українським читачам-науковцям, передусім психологам, соціологам, освітянам, пропо-
нується переклад на рідну мову однієї з узагальнювальних праць всесвітньо відомого північно-
американського психолога українського походження, автора оригінальної соціально-когнітивної теорії
особи Альберта Бандури (1925 – 2021). У серпні 1981 року на засіданні Американської психологічної
асоціації в Лос-Анджелесі цей науковий твір був презентований автором як промова під час вручення
йому премії «Видатний науковий внесок». Крім того, це дослідження було підтримано Research Grant
M-5162 з Національного інституту охорони здоров’я США. Центральне логіко-змістове осереддя
авторської теорії, що проливає світло істини на чинники, способи, механізми розвитку та підкріплення
соціального научіння через спостереження, наслідування і моделювання поведінки, становить кон-
цепція самоефективності, яка пояснює дію цього фундаментального інтелектуального механізму як
усвідомленої здатності людини справлятися зі складними життєвими завданнями чи з актуальними
проблемними ситуаціями. Чинна стаття тематично цілісно та змістовно розлого у збалансованій єдності
основних теоретичних уявлень і переконливих емпіричних даних, зважаючи на взємодію трьох най-
головніших факторів (особистісного, навколишнього і поведінкового), канонічно обґрунтовує харак-
терний для кожної усуспільненої особи стан, а саме те, як самооцінка ефективності впливає на форми
поводження, вмотивованість, виникнення емоцій і почуттів, ситуаційне зорганізування поведінки,
врешті-решт на вольовий вибір провідної діяльності й навіть на узмістовлення сенсу життя.

Головний редактор

Àëüáåðò ÁÀÍÄÓÐÀ
(1925 – 2021)
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â³é äèíàì³ö³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòðåñîâèõ ðåàêö³é,
ñàìîðåãóëÿö³¿ ðåôðàêòåðíîãî ïîâîäæåííÿ,
ãàëüìóâàííþ ³ çíåâ³ð³ ó ïðîöåñàõ ïåðåæèâàííÿ
íåâäà÷, ïîÿâ³ ñàìîðåàë³çóâàëüíèõ åôåêò³â
êîíòðîëþ ïðîêñ³ (ñòîðîííüî óïîâíîâàæåíîãî)
òà ³ëþçîðíî¿ íååôåêòèâíîñò³, à òàêîæ ñëóãóº
äîñÿãíåííþ ïðàãíåíü, çðîñòàííþ ñàìî³íòåðåñó
³ êàð’ºðíèõ äîìàãàíü. Âîäíîðàç ïðîàíàë³çî-
âàíî âïëèâîâó ðîëüîâó ä³þ óñâ³äîìëåíî¿ êîëåê-
òèâíî¿ åôåêòèâíîñò³ ó âñåìîæëèâèõ ñîö³àëüíèõ
çì³íàõ, à ç ³íøîãî áîêó, âèñâ³òëåíî ñîö³àëüí³
óìîâè, ùî ñïðè÷èíÿþòü ðîçâèòîê êîëåêòèâíî¿
íååôåêòèâíîñò³, êîòðà á³ëüøîþ ÷è ìåíøîþ
ì³ðîþ çóìîâëþº ãàëüìóâàííÿ îðãàí³÷íî¿ ñóá’-
ºêòíî¿ ä³¿-ðîçïðîñòîðåííÿ ìåõàí³çìó ñàìîïî-
âàãè îêðåìî¿ îñîáè.

ÂÑÒÓÏ

Ïñèõîëîã³÷í³ òåîðåòèçàö³¿ òà äîñë³äæåííÿ
ïåðåâàæíî çîñåðåäæóþòüñÿ íà ïèòàííÿõ, ùî
ñòîñóþòüñÿ àáî äîáóâàííÿ çíàííÿ, àáî âè-
êîíàííÿ øàáëîí³â â³äðåàãóâàíü. Ó ðåçóëüòàò³
ïðîöåñàìè, ùî ðåãóëþþòü âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ
çíàííÿì ³ ä³ºþ, çäåá³ëüøîãî íåõòóâàëè (Íüþ-
âåë (Newell), 1978). Äåÿê³ ç îñòàíí³õ çóñèëü,
ñïðÿìîâàíèõ íà ïîäîëàííÿ öüîãî ðîçðèâó,
áóëè çîð³ºíòîâàí³ íà ïðîáëåìó á³îìåõàí³êè, à
ñàìå íà òå, ÿê åôåðåíòí³ êîìàíäè ïëàí³â ä³é
êåðóþòü âèðîáëåííÿì àäåêâàòíèõ øàáëîí³â
â³äïîâ³ä³ (Ñòåëüìàõ (Stelmach), 1976, 1978).
²íø³ ï³ä³éøëè äî ñïðàâè ç òî÷êè çîðó àëãîðèò-
ì³÷íîãî çíàííÿ, ÿê³ íàäàþòü ïîñ³áíèêè äëÿ
çä³éñíåííÿ ïîñë³äîâíîñòåé ä³é (Ãð³íî (Greeno),
1973; Íüþâåë (Newell), 1973). Çíàííÿ, òðàíñ-
ôîðìàö³éí³ îïåðàö³¿ òà êîìïîíåíòí³ íàâè÷êè
íåîáõ³äí³, àëå íåäîñòàòí³ äëÿ âèêîíàííÿ ä³ÿíü.
² ñïðàâä³, ëþäè ÷àñòî íå ïîâîäÿòüñÿ îïòè-
ìàëüíî, íàâ³òü ÿêùî çíàþòü äîáðå, ùî òðåáà
ðîáèòè. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ñàìîðåôå-
ðåíòíà äóìêà òàêîæ îïîñåðåäêîâóº çâ’ÿçîê ì³æ
çíàííÿì ³ ä³ºþ. Ïèòàííÿ, ÿê³ ðîçãëÿäàþòüñÿ ó
öüîìó íàïðÿìêó äîñë³äæåííÿ, ñòîñóþòüñÿ òîãî,
ÿê ëþäè îö³íþþòü ñâî¿ ìîæëèâîñò³ ³ ÿê ÷åðåç
ñâî¿ âëàñí³ óÿâëåííÿ ïðî åôåêòèâí³ñòü  âïëè-
âàþòü íà ñâîþ ìîòèâàö³þ òà ïîâåä³íêó.

Îñòàíí³ìè ðîêàìè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîñèëþ-
âàëüíå çáëèæåííÿ òåîð³¿ òà [ïðèêëàäíèõ]
äîñë³äæåíü ùîäî âïëèâîâî¿ ðîë³ ñàìîðåôåðåíò-
íî¿ äóìêè ó ïñèõîëîã³÷íîìó ôóíêö³îíóâàíí³
(Äå×àðìñ (DeCharms), 1968; Ãàðáåð òà
Ñåë³ãìàí (Garber & Seligman), 1980; Ëåôêîðò
(Lefcourt), 1976; Ïåðëìóòåð òà Ìîíò³ (Perl-
muter & Monty), 1979; Ðîòòåð, ×åíñ òà Ôàðåñ

(Rotter, Chance, & Phares), 1972; Âàéò
(White), 1959). Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ïîøóêè
ïðîâîäÿòüñÿ ç ð³çíèõ ïîçèö³é ³ ï³ä ð³çíèìè
íàçâàìè, îñíîâíèé ðîçãëÿäóâàíèé ôåíîìåí  çî-
ñåðåäæóºòüñÿ íà ïåðåæèâàíí³ ëþäüìè îñî-
áèñòî¿ åôåêòèâíîñò³ ïðîäóêóâàòè òà ðåãóëþ-
âàòè ïîä³¿ ó ñâîºìó æèòò³.

Åôåêòèâí³ñòü ó ñï³âïðàö³ ç îòî÷åííÿì – öå
íå ô³êñîâàíà ä³ÿ ÷è ïðîñòî çíàííÿ òîãî, ùî
ðîáèòè. Øâèäøå, öå ïåðåäáà÷àº ãåíåðàòèâíó
çäàòí³ñòü, ó ÿê³é êîìïîíåíòè êîãí³òèâíèõ,
ñîö³àëüíèõ ³ ïîâåä³íêîâèõ íàâè÷îê ïîâèíí³
áóòè îðãàí³çîâàí³ â ³íòåãðîâàí³ ëàíöþæêè ä³é,
ùîá ñëóæèòè íåçë³÷åííèì ö³ëÿì. Ìîæëèâ³ñòü
íàñò³ëüêè õîðîøà, íàñê³ëüêè ïîâíà ¿¿ ðåàë³çà-
ö³ÿ. Îïåðàíòíà êîìïåòåíòí³ñòü îñîáè âèìàãàº
³íñòðóìåíòàëüíî¿ äîñêîíàëîñò³ òà áåçïåðåðâíî¿
³ìïðîâ³çàö³¿ ê³ëüêîõ ¿¿ äîäàòêîâèõ íàâè÷îê êå-
ðóâàòè îáñòàâèíàìè, ùî ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ.
Òàêèì ÷èíîì, ³í³ö³þâàííÿ òà ðåãóëþâàííÿ
îïåðàö³é ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì ÷àñòêîâî
ðåãóëþºòüñÿ ñóäæåííÿìè ïðî îïåðàòèâí³ ìîæ-
ëèâîñò³. Ñïðèéíÿòà ëþäèíîþ ñàìîåôåêòèâí³ñòü
ñòîñóºòüñÿ ñóäæåíü ïðî òå, íàñê³ëüêè äîáðå
ìîæíà âèêîíóâàòè íàïðÿìîê ä³é, ïîòð³áíèõ
äëÿ îñâîºííÿ ïîòåíö³éíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é.

Ôóíêö³¿ òà ð³çíîìàí³òí³ åôåêòè
ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³

Ñàìîïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ – öå íå ïðîñòî
³íåðòí³ îö³íêè îñîáîþ ìàéáóòíüî¿ ä³¿. Ñàìî-
îö³íêè îïåðàòèâíèõ ìîæëèâîñòåé ôóíêö³îíó-
þòü ÿê îäèí íàá³ð ïðîêñèìàëüíèõ äåòåðì³íàíò
ïîâåä³íêè ëþäåé, ¿õ ìîäåëåé ìèñëåííÿ òà åìî-
ö³éíèõ ðåàêö³é, ÿê³ âîíè â³ä÷óâàþòü ó ñèòóà-
ö³ÿõ óòðóäíåííÿ. Ó ñâîºìó ïîâñÿêäåííîìó
æèòò³ ëþäè ïîñò³éíî ïðèéìàþòü ð³øåííÿ ïðî
òå, ÿêîìó íàïðÿìêó ä³é ñë³äóâàòè ³ ÿê äîâãî
ïðîäîâæóâàòè ò³ ç íèõ, êîòð³ âîíè âæå çä³éñ-
íèëè. Îñê³ëüêè âïëèâ íà íåïðàâèëüíå âèçíà-
÷åííÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³ ìîæå ïðèçâåñòè
äî íåñïðèÿòëèâèõ íàñë³äê³â, òî÷íà îö³íêà âëàñ-
íèõ ìîæëèâîñòåé ìàº çíà÷íó ôóíêö³îíàëüíó
ö³íí³ñòü. Ñóäæåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³, áóäü òî
³ñòèíí³ ÷è ïîìèëêîâ³, âïëèâàþòü íà âèá³ð ä³-
ÿëüíîñò³ òà íàëàøòóâàííÿ íàâêîëèøíüîãî
ñâ³òó. Ëþäè óíèêàþòü ä³ÿëüíîñò³, ÿêà, íà ¿õíþ
äóìêó, ïåðåâèùóº ¿õ ìîæëèâîñò³ âïîðàòèñÿ [³ç
çàâäàííÿì], àëå áåðóòü íà ñåáå çîáîâ’ÿçàííÿ ³ âè-
êîíóþòü ¿¿ áåçóìîâíî ò³, ÿê³ ââàæàþòü, ùî çäàòí³
ñàì³ êåðóâàòè ïðîöåñàìè (Áàíäóðà, 1977à).

Ñóäæåííÿ ïðî ñàìîåôåêòèâí³ñòü òàêîæ âèç-
íà÷àþòü, ñê³ëüêè çóñèëü ëþäè áóäóòü âèòðà-
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÷àòè ³ ÿê äîâãî çáåð³ãàòè âíóòð³øíº íàïðó-
æåííÿ â óìîâàõ ïåðåøêîä àáî àâåðñèâíîãî
[íåïðèºìíîãî] äîñâ³äó. Êîëè ç òðóäíîùàìè
ñòèêàþòüñÿ ëþäè, ÿê³ ìàþòü ñåðéîçí³ ñóìí³âè
ñòîñîâíî ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé, òî âîíè ïîñëàá-
ëþþòü ñâî¿ çóñèëëÿ, àáî é çîâñ³ì çäàþòüñÿ,
òîä³ ÿê ò³, õòî ìàº ñèëüíå ïî÷óòòÿ åôåêòèâ-
íîñò³, äîêëàäàþòü á³ëüøå çóñèëü, ùîá îïàíó-
âàòè âèêëèêè (Áàíäóðà òà Øóíê (Bandura &
Schunk), 1981; Áðàóí òà ²íîó¿ (Brown &
Inouye), 1978; Øóíê (Schunk), 1981; Âàéí-
áåðã, Ãóëä òà Äæåêñîí (Weinberg, Gould, &
Jackson, 1979)). Âèñîêà íàïîëåãëèâ³ñòü çà-
çâè÷àé äàº çíà÷í³ äîñÿãíåííÿ ïðîäóêòèâíîñò³.

Âîäíîðàç âèñîêå ñàìîñïðèéíÿòòÿ îñîáîþ
âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³ ìîæå ïî-ð³çíîìó âïëè-
íóòè íà ¿¿ çóñèëëÿ ç ï³äãîòîâêè òà ðåçóëüòà-
òèâíîñò³, îñê³ëüêè äåÿêà íåâïåâíåí³ñòü ó ñîá³
ñïðèÿº íàó÷³ííþ, àëå ïåðåøêîäæàº âì³ëîìó
çðåàë³çóâàííþ íåþ íàáóòèõ çä³áíîñòåé. Ó çà-
ñòîñóâàíí³ ³ñíóþ÷èõ íàâè÷îê ñèëüíà ñàìîåôåê-
òèâí³ñòü ïîñèëþºòüñÿ ³ ï³äòðèìóº çóñèëëÿ äëÿ
îïòèìàëüíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³, ùî âàæêî çðî-
çóì³òè, ÿêùî ëþäèíà ïåðåáóâàº â îáëîç³ íå-
âïåâíåíîñò³ ó ñîá³. Îäíàê, âèð³øóþ÷è çàâäàííÿ
íàó÷³ííÿ, ò³, õòî ââàæàº ñåáå íàäçâè÷àéíî
ñàìîåôåêòèâíèì ó öüîìó ïî÷èíàíí³, íå â³ä÷ó-
âàþòü ïîòðåáè âêëàäàòè ó òàêå íàâ÷àííÿ áàãàòî
ï³äãîòîâ÷èõ çóñèëü. Ñàëîìîí íàâîäèòü äåÿê³
äîêàçè, ùî ñòîñóþòüñÿ öüîãî ïèòàííÿ. Â³í
âèÿâèâ, ùî ïîâíî óñâ³äîìëåíà ñàìîåôåêòèâ-
í³ñòü ó÷íÿ ïîâ’ÿçàíà ÿê ³ç âåëèêèìè ³íâåñ-
òèö³ÿìè éîãî ï³çíàâàëüíèõ çóñèëü, òàê ³ç ÷ó-
äîâèì îïàíóâàííÿì íèì íàâ÷àëüíèìè çàñî-
áàìè, ÿê³ ââàæàþòüñÿ âàæêèìè, õî÷à é ïîòðå-
áóþòü ìåíøîãî ñòàðàííÿ ³ ìàþòü óòðóäíåíèé
çâ’ÿçîê ç íàâ÷àííÿì ÷åðåç äæåðåëà ìàñîâî¿ ³í-
ôîðìàö³¿, ùî âèäàþòüñÿ ëåãêèìè. Â³äòàê ïåâíà
íåâèçíà÷åí³ñòü ìàº ï³äãîòîâ÷³ ïåðåâàãè. Äî-
ïîìîãà ó ãàðí³é ðîáîò³ – öå ñèëüíå ïî÷óòòÿ
ñàìîåôåêòèâíîñò³, ùîá ïðîòèñòîÿòè íåâäà÷àì
ó ïîºäíàíí³ ç äåÿêîþ íåâèçíà÷åí³ñòþ (âèòëó-
ìà÷åíîþ ç òî÷êè çîðó çàâäàííÿ, à íå ôóíäàìåí-
òàëüíèõ ñóìí³â³â ñòîñîâíî ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé),
ùîá ñòèìóëþâàòè ïîïåðåäíº íàáóâàííÿ çíàíü
³ íàâè÷îê.

Ñóäæåííÿ ëþäåé ïðî ¿õ ìîæëèâîñò³ äîïî-
ì³æíî âïëèâàþòü íà ¿õí³ ìîäåë³ ìèñëåííÿ òà
åìîö³éí³ ðåàêö³¿ ï³ä ÷àñ âèïåðåäæàëüíèõ òà
ôàêòè÷íèõ îïåðàö³é-â³äðåàãóâàíü ó íàâêîëèø-
íüîìó ñâ³ò³. Ò³, õòî ââàæàº ñåáå íååôåêòèâíèìè
ó ïîäîëàíí³ åêîëîã³÷íèõ âèìîã, çóïèíÿþòüñÿ
íà ñâî¿õ îñîáèñòèõ íåäîë³êàõ é óÿâëÿþòü ïî-
òåíö³éí³ òðóäíîù³ ÿê á³ëüø çàãðîçëèâ³, í³æ

âîíè º íàñïðàâä³ (Áåê (Beck), 1976; Ëàçàðóñ
òà Ëîíüº (Lazarus & Launier), 1978; Ìåéõåí-
áàóì (Meichenbaum), 1977; Ñàðàñîí (Sarason),
1975). Òàê³ ñàìîðåôåðåíòí³ ïîáîþâàííÿ ñïðè-
÷èíÿþòü ñòðåñ ³ ïîã³ðøóþòü ïðîäóêòèâí³ñòü,
â³äâîë³êàþ÷è óâàãó â³ä òîãî, ÿê êðàùå ïðè-
ñòóïèòè äî âèêîíàííÿ çîáîâ’ÿçàíü ùîäî âëàñ-
íèõ íåäîë³ê³â ³ íåâäà÷. Íà ïðîòèâàãó öüîìó,
îñîáè, ÿêèì âëàñòèâå ñèëüíå ïî÷óòòÿ åôåê-
òèâíîñò³, çâåðòàþòü ñâîþ óâàãó òà çóñèëëÿ íà
âèìîãè ñèòóàö³¿ ³ ñïîíóêóþòüñÿ äî á³ëüøèõ
çóñèëü ÷åðåç æèòòºâ³ ïåðåøêîäè.

Ñòðàòåã³ÿ ì³êðîàíàë³òè÷íèõ äîñë³äæåíü

Ïñèõîëîã³÷í³ òåîð³¿ ïîñòóëþþòü ìåõàí³çìè
âòðó÷àííÿ, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ çîâí³øí³ óìîâè
âïëèâàþòü íà ïîâåä³íêó. Ñïðîáè ïåðåâ³ðèòè
òåîð³þ çàçâè÷àé ñòèìóëþþòü ïîøóêè äîêàç³â
êîâàð³àö³¿ ì³æ ïîâåä³íêîþ òà çîâí³øí³ìè ôàê-
òîðàìè, ÿê³, ÿê ââàæàþòü, ³í³ö³þþòü ³íòåðâåí-
ö³éí³ ïîä³¿, ïðè÷îìó áåç äîëó÷åííÿ íåçàëåæíèõ
çîíä³â ïîñòóëüîâàíîãî ïîñåðåäíèêà. Äåìîíñò-
ðàö³¿ êîâàð³àö³éíîãî ïëåòèâà åêîëîã³÷íî¿ ä³¿
ï³äâèùóþòü óïåâíåí³ñòü ó òåîð³¿, àëå ÷³òêî íå
âñòàíîâëþþòü ¿¿ íåäâîçíà÷íó îá´ðóíòîâàí³ñòü,
îñê³ëüêè êîâàð³àö³ÿ ìîæå áóòè îïîñåðåäêîâàíà
³íøèìè ìåõàí³çìàìè, çäàòíèìè âèðîáëÿòè
ïîä³áí³ åôåêòè. Ôóíäîâàíèé ïîñåðåäíèê íå º
áåçïîñåðåäíüî ñïîñòåðåæóâàíèì, ïðîòå â³í
ïîâèíåí ìàòè ñïîñòåðåæóâàí³ îçíàêè, êð³ì ä³é,
ÿêèìè â³í, ³ìîâ³ðíî, êåðóº. Â³äòàê íàéñóâîð³øà
ïðîáà òåîð³¿ çàáåçïå÷óºòüñÿ øëÿõîì çàêð³ï-
ëåííÿ ã³ïîòåòè÷íîãî ìåä³àòîðà â íåçàëåæíî
âèì³ðþâàíîìó ³íäèêàòîð³ òà íà ï³äòâåðäæåííÿ
òîãî, ùî çîâí³øí³ ôàêòîðè ä³éñíî ïîºäíàí³ ç
ïîêàçíèêîì âíóòð³øíüîãî ìåä³àòîðà ³ ùî â³í,
ñâîºþ ÷åðãîþ, ïîâ’ÿçàíèé ³ç â³äêðèòîþ ïîâå-
ä³íêîþ îñîáè.

Ó òåñòîâèõ ïðîïîçèö³ÿõ ïðî ïîõîäæåííÿ òà
ôóíêö³¿ ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ çàñòîñî-
âóºòüñÿ ì³êðîàíàë³òè÷íà ìåòîäîëîã³ÿ (Áàí-
äóðà, 1977à). Ëþäÿì ïðîïîíóþòüñÿ ãðàäóéî-
âàí³ øêàëè ñàìîåôåêòèâíîñò³, ùî ÿâëÿþòü
ñîáîþ çàâäàííÿ, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ ñêëàäí³ñòþ,
ïðîáëåìí³ñòþ, ñòðåñîñò³éê³ñòþ àáî ÿêèìîñü
³íøèì âèì³ðîì çàëåæíî â³ä êîíêðåòíî¿ ñôåðè
äîñë³äæóâàíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ. Îáñòåæóâàí³
îñîáè âèçíà÷àþòü çàâäàííÿ, ÿê³ ââàæàþòü
ïîñèëüíèìè äëÿ ñåáå ³ ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ¿õí³é
óïåâíåíîñò³. Àäåêâàòíèé àíàë³ç åôåêòèâíîñò³
âèìàãàº äåòàëüíî¿ îö³íêè ð³âíÿ, ñèëè òà çà-
ãàëüíîãî êîåô³ö³ºíòà ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâ-
íîñò³, ùî ïîð³âíþºòüñÿ ç åòàëîííîþ âèì³ðþ-

DOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02.063



66 Ïñèõîëîã³
³ ñóñï³ëüñòâîßDOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02

ISSN 2523-4099 (Online)

ISSN 1810-2131 (Print)

âàíîþ ïðîäóêòèâí³ñòþ. Äàíà ìåòîäîëîã³ÿ äîç-
âîëÿº ïðîâåñòè ì³êðîàíàë³ç ñòóïåíÿ êîíãðóåíò-
íîñò³ ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì åôåêòèâíîñò³ ³ ä³ºþ
íà ð³âí³ îêðåìèõ æèòòºâèõ çàâäàíü ëþäèíè.

Öåíòðàëüíå óïðåäìåòíåííÿ òåîð³¿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ ñòàíîâèòü äèíàì³÷íà âçàºìî-
ä³ÿ ì³æ ñàìîðåôåðåíòíîþ äóìêîþ, ä³ºþ ³
âïëèâîì. Ó öüîìó ï³äõîä³ ñàìîðåôåðåíòíà
äóìêà ³íäåêñóºòüñÿ ç ïîãëÿäó îêðåìèõ ñàìî-
îö³íîê åôåêòèâíîñò³, ÿê³ ìîæóòü çì³íþâàòèñÿ
çàëåæíî â³ä ä³ÿëüíîñò³ òà ñèòóàö³éíèõ îáñòà-
âèí, à íå ÿê ãëîáàëüíà äèñïîçèö³ÿ, ùî âèçíà-
÷àºòüñÿ çá³ðíèì òåñòîì. Çàõîäè ñàìîñïðèé-
íÿòòÿ ïðèñòîñîâàí³ äî äîñë³äæóâàíî¿ ä³ëÿíêè
ïñèõ³÷íîãî ôóíêö³îíóâàííÿ. Îñîáëèâà çàñëóãà
ì³êðîàíàë³òè÷íîãî ï³äõîäó ïîëÿãàº â òîìó,
ùî êîíêðåòí³ ïîêàçíèêè ñàìîåôåêòèâíîñò³
çàáåçïå÷óþòü óòî÷íåí³ ïåðåäáà÷åííÿ ëþäñüêî¿
ä³¿ òà àôåêòèâíî¿ ðåàêòèâíîñò³ îñîáè íà âèê-
ëèêè äîâê³ëëÿ.

Ïðè÷èííèé àíàë³ç
ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³

Äåÿê³ äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ ó ðàìêàõ
îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³, ïðàãíóëè ïðîÿñíèòè
ïðè÷èííèé çâ’ÿçîê ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì
åôåêòèâíîñò³ òà ä³ºþ (Áàíäóðà, Ð³ç òà Àäàìñ).
Äëÿ öüîãî ó ñóá’ºêò³â ôîá³¿ áóëè ³íäóêîâàí³
äèôåðåíö³éí³ ð³âí³ ñïðèéíÿòî¿ åôåêòèâíîñò³,

ï³ñëÿ ÷îãî áóëî âèì³ðÿíî ¿õ ïîâåä³íêó. Â îä-
íîìó åêñïåðèìåíò³ ð³âåíü àêòóàëüíî ñïðèéíÿò-
ëèâî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ ï³äâèùóâàâñÿ ÷åðåç
àêòèâíå îâîëîä³ííÿ îñîáîþ âñå á³ëüø çàãðîç-
ëèâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Öå áóëî äîñÿãíóòî çà äîïî-
ìîãîþ ïëàíîì³ðíî¿ ïðîöåäóðè, ó ÿê³é îñâîºííÿ
êîæíîãî çàâäàííÿ ñóïðîâîäæóâàëîñÿ çîíäîì
ñàìîåôåêòèâíîñò³, ïîêè âîíà ñóá’ºêòíî íå
äîñÿãëà ñâîãî ïîïåðåäíüîãî – íèçüêîãî, ïîì³ð-
íîãî àáî âèñîêîãî – ð³âíÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³.
Íàñòóïíèé åòàï äîñë³äæåííÿ âêëþ÷àâ ïîñë³-
äîâí³ çì³íè ñòóïåíÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ îäíèõ ³
òèõ æå ñóá’ºêò³â â³äðåàãóâàííÿ.

Îãëÿä ðèñ. 1 ïîêàçóº, ùî ïðîäóêòèâí³ñòü
çì³íþºòüñÿ ÿê ôóíêö³ÿ â³ä ñóá’ºêòèâíî ñïðèé-
íÿòî¿ åôåêòèâíîñò³. Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ ÿê ó ãðóïàõ, òàê ³ â ìåæàõ îäíèõ
³ òèõ æå ñóá’ºêò³â, ïðèçâåëî äî ïîñòóïîâîãî
ï³äâèùåííÿ îñîáèñòî¿ ïðîäóêòèâíîñò³.

Ñóäæåííÿ ïðî ñàìîåôåêòèâí³ñòü â³ä åíàê-
òèâíî¿ ³íôîðìàö³¿ º ïðîöåñîì, ó ÿêîìó
â³äíîñíèé âíåñîê îñîáèñòèõ ³ ñèòóàö³éíèõ
ôàêòîð³â ïîâèíåí áóòè çâàæåíèì òà ³íòå-
ãðîâàíèì. Äð³áíîäåòàëüíèé (òîíêèé) àíàë³ç
àêòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ òà çðîñòàííÿ ñàìîåôåê-
òèâíîñò³ ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ [ïñèõ³÷íî õâîðèõ]
ïîêàçóº, ùî ñàìîïî÷óâàííÿ åôåêòèâíîñò³ ìîæå
ïåðåâèùóâàòè, â³äïîâ³äàòè àáî çàëèøàòèñÿ
íèæ÷å àêòèâíèõ äîñÿãíåíü çàëåæíî â³ä òîãî,
ÿê âîíè îö³íþþòüñÿ.  Òå, ùî ñàìîåôåêòèâí³ñòü
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– öå íå ïðîñòî ³çîìîðôíå â³äîáðàæåííÿ ìèíó-
ëî¿ ïðîäóêòèâíîñò³, ìîæíà ïðî³ëþñòðóâàòè
ê³ëüêîìà ðåïðåçåíòàòèâíèìè âèïàäêàìè. Äëÿ
æ³íî÷î¿ òåìè, ïðåäñòàâëåíî¿ íà ë³â³é ïàíåë³
ðèñ. 2, ìîäåëþâàííÿ òà ïî÷àòêîâ³ óñï³õè
çíà÷íî ï³äâèùèëè ñàìîåôåêòèâí³ñòü. Àëå ¿¿
ñàìîîö³íêà åôåêòèâíîñò³ çãîäîì íå çì³íèëàñÿ,
õî÷à ïîñòóïîâî á³ëüøå çàâäàíü ï³äòðèìêè ñåáå
áóëî îñâîºíî. Äîäàòêîâèé óñï³õ ìàêñèìàë³çó-
âàâ ñàìîåôåêòèâí³ñòü. ×îëîâ³÷èé ñóá’ºêò,
çîáðàæåíèé ñïðàâà, ââàæàº ñåáå âñå á³ëüø
åôåêòèâíèì ç êîæíèì àêòèâíèì óñï³õîì.
Ïðîòå éîãî ñàìîïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ ïîñ-
ò³éíî ïåðåâèùóº ïîïåðåäí³ äîñÿãíåííÿ.

Íà ðèñ. 3 øàáëîíè çì³í çîáðàæåí³ äëÿ äâîõ
ïîì³òíî ôîá³÷íèõ îñ³á. Ñóá’ºêò ó âåðõí³é
ïàíåë³ îòðèìóº çíà÷íó ñàìîåôåêòèâí³ñòü â³ä
ïðîñòîãî ñïîñòåðåæåííÿ ñòðàõ³òëèâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ çà çðàçêîì, àëå íàñòóïí³ àêòèâí³
óñï³õè äàþòü ìàëî äîäàòêîâèõ çì³í ïðîòÿãîì
äåÿêîãî ÷àñó. Ï³ñëÿ öüîãî ï³äâèùåííÿ âïðàâ-
íîñò³ ñóïðîâîäæóºòüñÿ çì³ííèì çðîñòàííÿì
ñàìîîö³íêè åôåêòèâíîñò³, ÿêà íà êîæíîìó
³ºðàðõ³÷íîìó åòàï³ çíà÷íî âèùå ïîïåðåäíüîãî
ìàéñòåðíîãî âèêîíàííÿ çàâäàííÿ. Äëÿ ñóá’ºêòà
â íèæí³é ïàíåë³ ñàìîåôåêòèâí³ñòü ïåðåâåðøóº
ïðîäóêòèâí³ñòü íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ë³êó-
âàííÿ, äîñÿãàº ïëàòî ó ïðîì³æí³é ôàç³, à ïîò³ì
îïóñêàºòüñÿ íèæ÷å ïðîäóêòèâíîñò³, ³ çàëè-

øàºòüñÿ ï³ä íèì, ïîêè ñàìîåôåêòèâí³ñòü ó
ê³íöåâîìó ï³äñóìêó íå ïåðåâåðøóº îñîáèñòó
ïðîäóêòèâí³ñòü.

Îñê³ëüêè íà ëþäåé á³ëüøå âïëèâàº òå, ÿê
âîíè ÷èòàþòü [óñâ³äîìëþþòü] ñâî¿ óñï³õè, í³æ
óñï³õè, çà ÿêèõ ñàìîåôåêòèâí³ñòü áóëà êðàùèì
ïðåäèêòîðîì ïîäàëüøî¿ ïîâåä³íêè, é àí³æ äîñÿã-
íåííÿ åôåêòèâíîñò³ ó ïðîöåñ³ ñàìîãî ë³êó-
âàííÿ. Îòîæ, íàø âèñíîâîê, ùî ñàìîîö³íêà
åôåêòèâíîñò³ ÷àñòî ïåðåâåðøóº ê³íöåâó ïðî-
äóêòèâí³ñòü, ÿê ³ íèçêà ïðåäèêòîð³â [ïðîãíîñ-
òè÷íèõ ïîêàçíèê³â] ìàéáóòíüî¿ ïðîäóêòèâ-
íîñò³, îòðèìóº ï³äòðèìêó ïîä³áíèõ äîñë³äæåíü,
ïîâ’ÿçàíèõ ç ³ñòîòíî ³íøîþ ä³ÿëüí³ñòþ (Áàí-
äóðà òà Àäàìñ (Bandura & Adams), 1977; Ä³
Êëåìåíòå (DiClemente), 1981; Êåíäð³ê, Êðåéã,
Ëîóñîí òà Äåâ³äñîí (Kendrick, Craig, Lawson,
& Davidson), ïðèì³òêà 1; Ìàê²íòàéð, Ìåðìåë-
øòåéí òà Ë³õòåíøòåéí (Mclntyre, Mermelstein,
& Lichtenstein, ïðèì³òêà 2).

Ó ïîïåðåäí³õ ðîçâ³äêàõ êîãí³òèâíî¿ îáðîáêè
åíàêòèâíîãî äîñâ³äó ëþäè âèÿâëÿþòü ïîì³òíå
ï³äâèùåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³, êîëè ¿õí³é
äîñâ³ä íåçàäîâîëåíèé íåâ³ðíèìè â³äðåàãóâàí-
íÿìè íà òå, ÷îãî âîíè áîÿòüñÿ, ³ êîëè âîíè
îòðèìóþòü íîâ³ íàâè÷êè äëÿ êåð³âíèöòâà çà-
ãðîçëèâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Òàê³ ëþäè ìàþòü ñëàáêå
ñàìîóñâ³äîìëåííÿ åôåêòèâíîñò³ â òèì÷àñîâîìó
ñòàòóñ³, ïåðåâ³ðÿþ÷è ñâî¿ íåùîäàâíî îòðèìàí³
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çíàííÿ òà íàâè÷êè, ïåðø í³æ ï³äíÿòè âàãîì³ñòü
âëàñíèõ ñóäæåíü ïðî òå, ùî âîíè ðåàëüíî
ìîæóòü çä³éñíèòè. ßêùî â õîä³ âèêîíàííÿ
çàâäàííÿ âîíè ç’ÿñîâóþòü ùîñü, ùî âèäàºòüñÿ
¿ì ëÿêëèâèì ïðî çàõ³ä àáî ïðî òå, ùî îáìåæóº
¿õí³é ñïîñ³á ïîäîëàííÿ óòðóäíåííÿ, òî âîíè
äåìîíñòðóþòü çíèæåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³,
íåçâàæàþ÷è íà ¿õ óñï³øíå âèð³øåííÿ. Ó òàêèõ
âèïàäêàõ î÷åâèäí³ óñï³õè çìóøóþòü ö³ ñïîñîáè
â³äâîë³êàòè óâàãó, à íå ï³äáàäüîðþâàòè. ×åðåç
òå, ÿê âîíè îòðèìóþòü çðîñòàþ÷ó çäàòí³ñòü
ïåðåäáà÷àòè é óïðàâëÿòè ïîòåíö³éíèìè çàãðî-
çàìè, âñå æ ðîçâèâàþòü íàä³éíó âïåâíåí³ñòü ó
ñîá³, ÿêà äîáðå ñëóæèòü ¿ì ó çäîëàíí³ íàñòóï-
íèõ æèòòºâèõ ïðîáëåì.

Ð³çíà ³íäóêö³ÿ ïîð³âíåâî
ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³

Ïîäàëüøèé åêñïåðèìåíò áóâ ðîçðîáëåíèé
³ç íàñòàíîâëåííÿì, ùîá çàáåçïå÷èòè á³ëüø
îá’ºêòèâíå òåñòóâàííÿ ïðè÷èííîãî âíåñêó
ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ â ä³þ øëÿõîì
ñòâîðåííÿ ÷³òêî äèôåðåíö³éîâàíèõ ð³âí³â
ñàìîåôåêòèâíîñò³. Ó öüîìó ðåæèì³ ³íäóêö³¿
åôåêòèâíîñò³ ëþäè ñïîñòåð³ãàþòü, ÿê ìîäåëþ-
þòüñÿ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ, àëå âîíè ñàì³ íå
âèêîíóþòü æîäíèõ ä³é. Òîìó ìîòîðí³ ïî-
ñåðåäíèêè òà ¿õ åôåêòè íå âñòóïàþòü ó öþ
ñâ³äîì³ñíó ãðó. Ñïîñòåð³ãà÷³ ïîâèíí³ ïîêëàäà-
òèñÿ âèêëþ÷íî íà òå, ùî âîíè áà÷àòü ó
ôîðìóâàíí³ óçàãàëüíåíîãî ñïðèéíÿòòÿ ñâî¿õ
ìîæëèâîñòåé ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â.

Áóëà âèêîðèñòàíà òà æ ïðè÷èííà ïàðàäèãìà,
ó ÿê³é ð³âåíü ïðîäóêòèâíîñò³ áóâ ðîçãëÿíóòèé
ÿê íàñë³äîê ³íäóêîâàíèõ ïîð³âíåâèõ ùàáë³â
ñàìîåôåêòèâíîñò³. Âî÷åâèäü ïðîïîíîâàíà ìî-
äåëü ï³äêðåñëþº äâà àñïåêòè – ïåðåäáà÷óâà-
í³ñòü ³ êåðîâàí³ñòü, ÿê³ ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ
ñàìîîö³íêè åôåêòèâíîñò³ îñîáè. Äåìîíñòðóþ÷è
ïåðåäáà÷óâàí³ñòü, ìîäåëü íåîäíîðàçîâî ï³ä-
òâåðäæóâàëà, ÿê ñòðàõ³òëèâ³ ñóá’ºêòè ìîæóòü
ïîâîäèòèñÿ â êîæí³é ³ç ð³çíîìàí³òíèõ ñèòóàö³é.
Ïåðåäáà÷óâàí³ñòü çíèæóº ñòðåñ ³ ï³äâèùóº
ãîòîâí³ñòü ñïðàâëÿòèñÿ ³ç çàãðîçàìè (Àâåð³ë
(Averill), 1973; Ì³ëëåð (Miller), 1981). Òîìó
ïðè ìîäåëþâàíí³ êåðîâàíîñò³ ñàìîïðîäóêòèâ-
í³ñòþ îòðèìóºìî âèñîêîåôåêòèâí³ ìåòîäè
ïîâîäæåííÿ îñîáè ³ç çàãðîçàìè â áóäü-ÿê³é
äîâê³ëëºííºâ³é ñèòóàö³¿.

Çîíäè ñàìîåôåêòèâíîñò³ áóëè ñêîíñòðóéî-
âàí³ â îáðàíèõ ëîêàö³ÿõ ìîäåëþâàííÿ êîï³íã-
ñòðàòåã³é, ïîêè ñïðèéíÿòà ñóá’ºêòàìè ñàìî-
åôåêòèâí³ñòü íå áóëà ï³äâèùåíà äî ïîïåðåäíüî
âèçíà÷åíîãî íèçüêîãî ÷è ñåðåäíüîãî ð³âíÿ.
Òðåò³é ð³âåíü – ìàêñèìàëüíà ñàìîåôåêòèâí³ñòü
– íå áóâ çàä³ÿíèé, òîìó ùî äåÿê³ ôîáèêè
[ñòðèâîæåí³], áåçñóìí³âíî, âèìàãàëè á ïðè-
íàéìí³ ïåâíîãî äîñâ³äó âïðàâíîñò³ âëàñíîãî
ïðîäóêóâàííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîâíî¿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³. ßê ïîêàçàíî íà ðèñ. 4, á³ëüø
âàãîìèé ñòóï³íü ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³
âèêëèêàº á³ëüø âèñîê³ äîñÿãíåííÿ ïðîäóê-
òèâíîñò³.

Çàãàëüí³ ðåçóëüòàòè äàþòü îáãðóíòîâàí³ñòü
òåç³ ïðî òå, ùî ñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ ä³º ó
ôîðì³ êîãí³òèâíèõ ïîñåðåäíèê³â ä³¿. Âçàºìî-
çâ’ÿçîê åôåêòèâíîñò³ òà ä³ÿííÿ îñîáè ðåïë³êó-
ºòüñÿ ó ð³çíèõ ðåæèìàõ ³íäóêö³¿ åôåêòèâíîñò³,
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ó ð³çíèõ òèïàõ ôîá³÷íèõ äèñôóíêö³é, à òàêîæ
ó ì³æãðóïîâèõ òà âíóòð³øíüîãðóïîâèõ åêñ-
ïåðèìåíòàëüíèõ êîíñòðóêö³ÿõ. Ì³êðîàíàë³çó-
âàííÿ åôåêòèâíîñò³ ä³¿ êîíãðóåíòíîñò³ (efficacy
action congruences) âèÿâëÿº çíà÷íå íà-
áëèæåííÿ ïðîäóêòèâíîñò³ äî ñàìîâ³ä÷óòòÿ
åôåêòèâíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ñóá’ºêòîì îêðåìèõ
çàâäàíü. Ëþäè óñï³øíî ñïðàâëÿþòüñÿ ³ç çàâ-
äàííÿìè, ÿê³ âõîäÿòü äî ¿õ ðîçøèðåíîãî
ä³àïàçîíó ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³, àëå
óíèêàþòü àáî íå ñïðàâëÿþòüñÿ ³ç òèìè, ùî
ïåðåâåðøóþòü ¿õ óÿâí³ ìîæëèâîñò³ ïîäîëàííÿ.

Ïðîãíîñòè÷íà çàãàëüí³ñòü
ó ð³çíèõ ðåæèìàõ âïëèâó

Íà äóìêó ñîö³àëüíîãî â÷åííÿ, ñóäæåííÿ ïðî
ñàìîåôåêòèâí³ñòü, áóäü òî îá’ºêòèâí³ ÷è ïîìèë-
êîâ³, çàñíîâàí³ íà ÷îòèðüîõ îñíîâíèõ äæåðåëàõ
³íôîðìàö³¿. Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ: à) äîñÿãíåííÿ
ïðîäóêòèâíîñò³, á) äîñâ³ä ñïîñòåðåæåííÿ çà
ïîâåä³íêîþ ³íøèõ, â) âåðáàëüíå ïåðåêîíàííÿ
³ ïàðòíåðñüê³ âèäè ñîö³àëüíèõ âïëèâ³â, ÿê³
âîëîä³þòü ïåâíèìè ìîæëèâîñòÿìè, òà ã) ô³-
ç³îëîã³÷í³ ñòàíè, ç ÿêèõ ëþäè ÷àñòêîâî îö³íþ-
þòü ñâîþ çäàòí³ñòü, ñèëó ³ âðàçëèâ³ñòü.

Äîñòóïí³ äîñÿãíåííÿ º íàéá³ëüø âïëèâîâèì
äæåðåëîì ³íôîðìàö³¿ ïðî åôåêòèâí³ñòü, îñê³ëü-
êè îñòàííÿ ìîæå áóòè çàñíîâàíà íà àâòåíòè÷-
íîìó äîñâ³ä³ âïðàâíîñò³ îñîáè. Óñï³õè ï³äâè-

ùóþòü ñàìîåôåêòèâí³ñòü, íàòîì³ñòü ïîâòîðí³
çáî¿ çíèæóþòü ¿¿, îñîáëèâî ÿêùî ðîçðèâè â³ä-
áóâàþòüñÿ íà ïî÷àòêó ïîä³é ³ íå â³äîáðàæàþòü
â³äñóòí³ñòü çóñèëü àáî íåñïðèÿòëèâèõ çîâ-
í³øí³õ îáñòàâèí.

Ëþäè íå ïîêëàäàþòüñÿ íà àêòèâíèé æèòòº-
âèé äîñâ³ä ÿê íà ºäèíå äæåðåëî ³íôîðìàö³¿
ïðî ñâî¿ ìîæëèâîñò³. Îö³íêà ¿õ îñîáèñòî¿
åôåêòèâíîñò³ ÷àñòêîâî çàëåæèòü â³ä äîñâ³äó.
Ïîáà÷èâøè, ùî ïîä³áí³ äî íèõ ³íø³ óñï³øíî
ïðàöþþòü, ìîæíà ï³äâèùèòè î÷³êóâàííÿ åôåê-
òèâíîñò³ ó ñïîñòåð³ãà÷³â, ÿê³ ïîò³ì ðîçö³íþþòü,
ùî âîíè òàêîæ âîëîä³þòü ñïðîìîæíîñòÿìè äëÿ
îïàíóâàííÿ ïîð³âíþâàíèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³. Äî
òîãî æ ñïîñòåðåæåííÿ çà íàâêîëèøí³ìè, êîòð³,
ÿê ââàæàºòüñÿ, ìàþòü ïîä³áíó êîìïåòåíö³þ,
çàçíàþòü íåâäà÷³, íåçâàæàþ÷è íà âèñîê³ ïî-
òóãè, ùî çíèæóþòü îö³íêè ñïîñòåð³ãà÷àìè
âëàñíèõ ìîæëèâîñòåé (Áðàóí òà ²íîéº (Brown
& Inouye), 1978). Êîðèñëèâî îòðèìàíà ³í-
ôîðìàö³ÿ çì³íþº ñàìîåôåêòèâí³ñòü ÷åðåç ³íø³
ñïîñîáè, êð³ì ñîö³àëüíîãî ïîð³âíÿííÿ. ßê
çàçíà÷àëîñÿ ðàí³øå, ìîäåëüí³ äèñïëå¿ ïåðå-
äàþòü ³íôîðìàö³þ ïðî ïðèðîäó ³ ïåðåäáà÷ó-
âàí³ñòü åêîëîã³÷íèõ ïîä³é. Êîìïåòåíòí³ ìîäåë³
òàêîæ íàâ÷àþòü ñïîñòåð³ãà÷³â åôåêòèâíèì
ñòðàòåã³ÿì çäîëàííÿ ñêëàäíèõ àáî çàãðîçëèâèõ
ñèòóàö³é.

Âåðáàëüíå ïåðåêîíàííÿ øèðîêî âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ, ùîá çìóñèòè ëþäåé ïîâ³ðèòè, ùî âîíè
âîëîä³þòü ìîæëèâîñòÿìè, ÿê³ äîçâîëÿòü ¿ì
äîñÿãòè òîãî, ùî âîíè øóêàþòü. Õî÷à òàêå
ïåðåêîíàííÿ ìîæå áóòè îáìåæåíèì ó ìîæ-
ëèâîñòÿõ ñòâîðåííÿ ñò³éêîãî ï³äâèùåííÿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³, âîíî âñå æ çäàòíå ïîñïðèÿòè óñï³ø-
í³é ðîáîò³, ÿêùî ï³äâèùåíà îö³íêà ïåðåáóâàº
ó ðåàë³ñòè÷íèõ ìåæàõ. Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³
ïåðåêîíëèâ³ âïëèâè íà åôåêòèâí³ñòü íàéá³ëüø
ä³ºâ³ íà ëþäåé, ÿê³ ìàþòü ïåâí³ ï³äñòàâè ââà-
æàòè, ùî âîíè ìîæóòü âèðîáëÿòè åôåêòè çà
äîïîìîãîþ ñâî¿õ ä³é (×åìáë³ñ òà Ìþðåé
(Chambliss & Murray), 1979a, 1979b). Ò³ºþ
ì³ðîþ, ÿêîþ ïåðåêîíëèâ³ ï³äâèùåííÿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ ïðèçâîäÿòü äî òîãî, ùî âîíè
äîñèòü íàïîëåãëèâî íàìàãàþòüñÿ äîñÿãòè
óñï³õó, òàê³ âïëèâè ñïðèÿþòü ðîçâèòêó íàâè÷îê
³ ïîñèëþþòü ïî÷óòòÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³.

Ëþäè ÷àñòêîâî ïîêëàäàþòüñÿ íà ³íôîðìà-
ö³þ, ùî íàäõîäèòü ¿ì ç³ ñâîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî
ñòàíó, îö³íþþ÷è ñâî¿ ìîæëèâîñò³. Âîíè ïðî÷è-
òóþòü ñâîþ â³ñöåðàëüíó àêòèâí³ñòü ó ñòðåñîâèõ
³ ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³ÿõ ÿê çëîâ³ñíó îçíàêó
âðàçëèâîñò³ äî äèñôóíêö³¿. Îñê³ëüêè âèñîêå
ïñèõîô³çè÷íå íàïðóæåííÿ çàçâè÷àé ïîñëàáëþº
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ïðîäóêòèâí³ñòü, ëþäè á³ëüø ñõèëüí³ î÷³êóâàòè
óñï³õó, êîëè ¿õ íå îõîïëþº àâåðñèâíå çáóä-
æåííÿ, í³æ ÿêùî á âîíè áóëè íàïðóæåíèìè
òà ³íòó¿òèâíî åêçàëüòîâàíèìè. Ó ä³ÿëüíîñò³,
ïîâ’ÿçàíî¿ ç ñèëîþ ³ âèòðèâàë³ñòþ, îñîáè óñâ³-
äîìëþþòü ñâîþ âòîìó, áîë³ ³ ñòðàæäàííÿ ÿê
³íäèêàòîðè âëàñíî¿ ô³çè÷íî¿ íååôåêòèâíîñò³.

²íôîðìàö³ÿ, äîðå÷íà äëÿ îö³íêè îñîáèñòèõ
çä³áíîñòåé, ïðè÷îìó íåçàëåæíî â³ä òîãî, ïå-
ðåäàºòüñÿ âîíà àêòèâíî, ñòîðîííüî, ïåðåêîí-
ëèâî ÷è ô³ç³îëîã³÷íî, çà ñâîºþ ñóòòþ íå º ïðî-
ñâ³òíèöüêîþ. Øâèäøå âîíà ñòàº ïîâ÷àëüíîþ
ëèøå ÷åðåç êîãí³òèâíó îö³íêó. Êîãí³òèâíà
îáðîáêà ³íôîðìàö³¿ ïðî åôåêòèâí³ñòü ñòîñó-
ºòüñÿ òèï³â ï³äêàçîê, êîòð³ ëþäè íàâ÷èëèñÿ
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ïîêàçíèêè îñîáèñòî¿
åôåêòèâíîñò³, ³ ïðàâèë âèñíîâêó, ÿê³ âîíè
çàñòîñîâóþòü äëÿ ³íòåãðàö³¿ ñâîº¿ îá³çíàíîñò³
ïðî åôåêòèâí³ñòü ³ç ð³çíèõ äæåðåë (Áàíäóðà
(Bandura), 1981).

Ìåòîþ êîìïëåêñíî¿ òåîð³¿ º çàáåçïå÷åííÿ
îá’ºäíóâàëüíî¿ êîíöåïòóàëüíî¿ îñíîâè, ÿêà
ìîæå îõîïëþâàòè ð³çí³ ñïîñîáè âïëèâó, â³äîì³
ÿê çì³íà ïîâåä³íêè. Ó áóäü-ÿê³é äàí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ïîòð³áí³ íàâè÷êè òà ïåðåêîíàííÿ, ÿê³
çàáåçïå÷óþòü îïòèìàëüíå âèêîðèñòàííÿ ìîæ-
ëèâîñòåé äëÿ óñï³øíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ.
ßêùî ñàìîåôåêòèâí³ñòü â³äñóòíÿ, òî ëþäè
çäåá³ëüøîãî ïîâîäÿòüñÿ íååôåêòèâíî, íàâ³òü
ÿêùî çíàþòü, ùî òðåáà ðîáèòè. Òåîð³ÿ ñîö³àëü-
íîãî íàó÷³ííÿ ïîñòóëþº çàãàëüíèé ìåõàí³çì
ïîâåä³íêîâèõ çì³í – ð³çí³ ðåæèìè âïëèâó
îêðåì³øíüî çì³íþþòü ïîâåä³íêó, ùî óòâåðäæó-
ºòüñÿ øëÿõîì ñòâîðåííÿ ³ çì³öíåííÿ ñàìî-
ñïðèéíÿòòÿ âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³.

Ïîÿñíþâàëüíà ³ ïðîãíîñòè÷íà åâðåñòè÷í³ñòü
ïðîïîíîâàíî¿ òóò òåîð³¿ áóëà ïåðåâ³ðåíà â ñåð³¿
åêñïåðèìåíò³â, ó ÿêèõ âàæê³ çì³¿í³ ôîá³¿
îòðèìóâàëè ë³êóâàííÿ, ùî ñïèðàþòüñÿ íà
åíåðã³éí³, ï³êàíòí³, åìîö³éí³ òà êîãí³òèâí³
ñïîñîáè âïëèâó (Áàíäóðà òà Àäàìñ (Bandura
& Adams), 1977; Áàíäóðà, Àäàìñ òà Áåéºð
(Bandura, Adams, & Beyer), 1977; Áàíäóðà,
Àäàìñ, Õàðä³ òà Íîóâåëñ (Bandura, Adams,
Hardy, & Howells), 1980). Öåé òèï ðîçëàäó
äîçâîëÿº íàéá³ëüø òî÷íî ïåðåâ³ðèòè ìåõàí³çìè
çì³í, îñê³ëüêè ó÷àñíèêè ð³äêî, ÿêùî âçàãàë³
êîëè-íåáóäü, êîíòàêòóþòü ç ðåïòèë³ÿìè ï³ä ÷àñ
ë³êóâàííÿ. Îòæå, çì³íè, ùî ñóïðîâîäæóþòü
ïðîöåñ ë³êóâàííÿ, íå îñîðîìëåí³ íåêîíòðîëüî-
âàíèì äîñâ³äîì, ùî âèíèêàº âíàñë³äîê êîí-
òàêòó ³ç çàãðîçàìè ì³æ ñåàíñàìè. Ó êîæíîìó
äîñë³äæåíí³ ö³º¿ ñåð³¿ âèì³ðþâàâñÿ ð³âåíü,
³íòåíñèâí³ñòü òà çàãàëüí³ñòü ïîñèëåííÿ ñàìî-

åôåêòèâíîñò³ äëÿ ð³çíèõ çàãðîçëèâèõ çàâäàíü
äî ³ ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ.

Ó ë³êóâàíí³ ç âèêîðèñòàííÿì àêòèâíî¿ ìàéñ-
òåðíîñò³ ÿê îñíîâíîãî çàñîáó çì³í, çäîëàííþ
ôîá³¿ äîïîìàãàþòü ³íäóêö³éí³ çàñîáè ïðîäóê-
òèâíîñò³ ó âèð³øåíí³ òîãî, ùî îñîáè áîÿòüñÿ.
Ïðîõîäæåííÿ ïðîöåñó îäóæàííÿ îðãàí³çóºòüñÿ
òàê, ùî òèì÷àñîâ³ äîïîì³æí³ çàñîáè âèëó÷à-
þòüñÿ, à ñàìîîð³ºíòîâàíèé äîñâ³ä ìàéñòåðíîñò³
ïîò³ì íàëàøòîâóºòüñÿ íà àâòåíòèô³êàö³þ òà
óçàãàëüíåííÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³. Çà îïî-
ñåðåäêîâàíîãî ñïîñîáó ë³êóâàííÿ ôîá³¿ ôàõ³âö³
ñïîñòåð³ãàþòü çà ìîäåëëþ ïîñòóïîâîãî âè-
êîíàííÿ ëþäèíîþ á³ëüø çàãðîçëèâèõ ä³é áåç
áóäü-ÿêèõ ïîá³÷íèõ åôåêò³â. Ó òðåòüîìó âè-
ïðîáóâàíí³ ë³êóâàííÿ, ÿêå çíà÷íîþ ì³ðîþ
ñïèðàºòüñÿ íà êîãí³òèâíó ìîäàëüí³ñòü (Êàçä³í
(Kazdin), 1973), ôîá³¿ ãåíåðóþòü êîãí³òèâí³
ñöåíàð³¿, ó ÿêèõ ê³ëüêà ìîäåëåé ð³çíèõ ïî-
âåä³íêîâèõ õàðàêòåðèñòèê ñïðàâëÿþòüñÿ ³ç
çàãðîçëèâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. ßê ïîäàëüøèé òåñò
íà çàãàëüí³ñòü òåîð³¿ åôåêòèâíîñò³ áóëà òàêîæ
ðîçãëÿíóòà åìîö³éíî çîð³ºíòîâàíà ïðîöåäóðà.
Ïðè öüîìó ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ äåñåíñèá³ë³çàö³¿
ëþäè â³çóàë³çóþòü çàãðîçëèâ³ ñöåíè, ïðîòå
ëèøå òîä³, êîëè ãëèáîêî ðîçñëàáëåí³, ïîêè
á³ëüøå íå â³ä÷óâàþòü í³ÿêîãî òðèâîæíîãî íà-
ïðóæåííÿ. Óÿâíå çàâîþâàííÿ ñòðàõó ³ íàáó-
âàííÿ íàâè÷êè ñàìîñò³éíîãî ïðîòèôîá³éíîãî
ðîçñëàáëåííÿ ìîæå ï³äâèùèòè ñàìîåôåê-
òèâí³ñòü îñîáè.

Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíèõ íàìè äîñë³äæåíü
ï³äòâåðäæóþòü, ùî ð³çí³ ñïîñîáè âïëèâó ï³ä-
âèùóþòü ³ çì³öíþþòü ñàìîîö³íêó åôåêòèâíîñò³.
Á³ëüøå òîãî, ïîâåä³íêà âïîâí³ â³äïîâ³äàº
ñòóïåíþ çì³íè ñàìîåôåêòèâíîñò³, ïðè÷îìó
íåçàëåæíî â³ä ìåòîäó, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî âîíà
ï³äâèùóºòüñÿ (ðèñ. 5). ×èì âèùå ð³âåíü ñàìî-
åôåêòèâíîñò³, òèì âèùå ïðîäóêòèâí³ñòü.
Ñèëà åôåêòèâíîñò³ òàêîæ ïåðåäáà÷àº çì³íó
ïîâåä³íêè. ×èì ñèëüí³øå ñïðèéìàºòüñÿ åôåê-
òèâí³ñòü, òèì á³ëüøà éìîâ³ðí³ñòü òîãî, ùî ëþäè
áóäóòü ïðîäîâæóâàòè ñâî¿ çóñèëëÿ, ïîêè íå
äîñÿãíóòü óñï³õó. Â³äïîâ³äíî äî òåîð³¿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ àêòèâíà ìàéñòåðí³ñòü ïðîäóêóº
íàéâèù³, íàéñèëüí³ø³ ³ íàéá³ëüø óçàãàëüíåí³
çá³ëüøåííÿ â áîðîòüá³ ç åôåêòèâí³ñòþ! Îñ-
òàíí³é âèñíîâîê ï³äòâåðäæóºòüñÿ ³íøèìè ïî-
ð³âíÿëüíèìè äîñë³äæåííÿìè, ÿê³ äåìîíñòðó-
þòü, ùî àêòèâíà ìàéñòåðí³ñòü ïåðåâåðøóº
ïåðåêîíëèâèé (Áàéðåí òà Â³ëñîí (Biran &
Wilson), 1981) åìîö³éíèé (Êàö, Øòîóò,
Òåéëîð, Õîóì òà Àãðàñ (Katz, Stout, Taylor,
Home, & Agras, ïðèì³òêà 3) òà â³êòîðèííèé
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[ìîâíî-³ãðîâèé] (Ôåëüö, Ëåíäåðñ òà Ð³äåð (Feltz,
Landers, & Raeder), 1979) âïëèâ ó çàä³ÿíí³
ñèëüíèõ âàæåë³â ñàìîîö³íêè åôåêòèâíîñò³.

Òåîð³ÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ òàêîæ ïîÿñíþº
øâèäê³ñòü çì³í ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ (Áàíäóðà òà
Àäàìñ (Bandura & Adams), 1977). Ñàìîñïðèé-
íÿòòÿ åôåêòèâíîñò³, ñôîðìîâàíîãî øëÿõîì
îêðåì³øíüîãî äîñâ³äó ìàéñòåðíîñò³ íà ð³çíèõ
åòàïàõ ë³êóâàííÿ, ïåðåäáà÷àº, äî òîãî æ íà
âèñîêîìó ð³âí³ òî÷íîñò³, ïîäàëüøå âèêîíàííÿ
çàãðîçëèâèõ çàâäàíü, ÿê³ ñóá’ºêòè í³êîëè ðà-
í³øå íå çä³éñíþâàëè.

Ñòóï³íü âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì
åôåêòèâíîñò³ òà ä³ÿìè ìîæå áóòè ê³ëüê³ñíî âèç-
íà÷åíà ê³ëüêîìà ñïîñîáàìè. Êîðåëÿö³¿ ìîæóòü
áóòè îá÷èñëåí³ ì³æ ñóêóïíèìè áàëàìè ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ òà äîñÿãíåííÿìè ïðîäóêòèâíîñò³.
Íà á³ëüø êîíêðåòíîìó ð³âí³ àíàë³çó ñòóï³íü
êîíãðóåíòíîñò³ ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì ³ ä³ºþ
ìîæå áóòè îö³íåíà øëÿõîì çàïèñó òîãî, ÷è
ìîæóòü ëþäè ðîçì³ðêîâóâàòè ïðî ñåáå ÿê ïðî
çäàòíèõ âèêîíóâàòè êîæíå ç ð³çíèõ çàâäàíü,
âèêîðèñòîâóþ÷è çíà÷åííÿ ì³öíîñò³ â³äñ³êàííÿ
é îá÷èñëþþ÷è â³äñîòîê òî÷íî¿ â³äïîâ³äíîñò³
ì³æ îö³íêîþ ñàìîåôåêòèâíîñò³ òà ôàêòè÷íîþ
ïðîäóêòèâí³ñòþ âèð³øåííÿ îêðåìèõ çàâäàíü.
Äèõîòîì³çàö³ÿ ñóäæåíü ïðî ñàìîåôåêòèâí³ñòü,
çä³éñíþâàíà íà çàñàäàõ ì³í³ìàëüíîãî çíà÷åííÿ
ïñèõ³÷íî¿ åíåðã³¿, íåìèíó÷å âòðà÷àº äåÿêó ïðîã-

íîçíó ³íôîðìàö³þ. Íàéòî÷í³øèé ì³êðîàíàë³ç
êîíãðóåíòíîñò³ çàáåçïå÷óºòüñÿ øëÿõîì îá-
÷èñëåííÿ éìîâ³ðíîñò³ óñï³øíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³
ÿê ôóíêö³¿ ñèëè ñïðèéíÿòî¿ Åãî-åôåêòèâíîñò³.
Âñ³ òðè ïîêàçíèêè ïîêàçóþòü ò³ñíèé çâ’ÿçîê
ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì åôåêòèâíîñò³ òà ä³ÿííÿ,
ïðè÷îìó íåçàëåæíî â³ä òîãî, ÷è º åôåêòèâí³ñòü
âñòàíîâëåíîþ åíåðã³éíîþ ìàéñòåðí³ñòþ, íà-
áóòèì äîñâ³äîì, êîãí³òèâíèì îïðàöþâàííÿì
àáî óñóíåííÿì òðèâîæíîãî çáóäæåííÿ (Áàí-
äóðà, 1977a; Áàíäóðà òà ³í., 1980).

Âïëèâ, ÿêèé ä³º ÷åðåç ðåæèìè íåâ³äïîâ³ä-
íîñò³, ñòàíîâèòü îñîáëèâèé ³íòåðåñ, îñê³ëüêè
â³í íå íàäàº ïîâåä³íêîâî¿ ³íôîðìàö³¿ äëÿ
îö³íêè çì³í ñàìîåôåêòèâíîñò³. Ëþäè ïîêëèêàí³
âèñíîâóâàòè ïðî ñâî¿ ìîæëèâîñò³ ç êîðèñëèâèõ
³ ñèìâîë³÷íèõ äæåðåë ³íôîðìàö³¿ ïðî åôåê-
òèâí³ñòü. Íàâ³òü ó âèïàäêó âëàñíî¿ åôåêòèâ-
íîñò³ âî÷åâèäü ïðîäóêòèâí³ñòü íå óíàÿâëþº
´åíåçè ïðè÷èííîãî ëàíöþãà. Ïðîäóêòèâí³ñòü
îõîïëþº ñåðåä ñâî¿õ äåòåðì³íàíò ñàìîâ³ä÷óòòÿ
åôåêòèâíîñò³. Ìè çíàºìî ³ç äîñë³äæåíü Ñà-
ëîìîíà (ó äðóö³), äî ïðèêëàäó, ùî ñàìîîö³íêà
åôåêòèâíîñò³ íàó÷³ííÿ âïëèâàº íà òå, ñê³ëüêè
çóñèëü âêëàäàºòüñÿ â äàíó ä³ÿëüí³ñòü ³ ÿê³ ð³âí³
ïðîäóêòèâíîñò³ ïðè öüîìó äîñÿãàþòüñÿ.

Òàêèì ÷èíîì, ñóäæåííÿ ïðî ñâî¿ ìîæëèâîñò³
ïî÷àñòè âèçíà÷àþòü âèá³ð ä³ÿëüíîñò³ òà ô³ê-
ñóþòü øâèäê³ñòü íàáóòòÿ íàâè÷îê, à ìàéñòåð-
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í³ñòü âèêîíàííÿ, ñâîºþ ÷åðãîþ, ìîæå ï³äâèùè-
òè ñàìîåôåêòèâí³ñòü îñîáè ó ïðîöåñ³ âçàºìíîãî
êîíòàêòóâàííÿ. Î÷åâèäíî é òå, ùî ñàìîïðèé-
íÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ âïëèâàº íà ìàéáóòí³ âè-
áîðè, àëå íå â³ä³ãðàº í³ÿêî¿ ðîë³ ó ïîïåðåäí³õ
äîñÿãíåííÿõ ïðîäóêòèâíîñò³. Ïèòàííÿ ïðî
ïðè÷èííî-íàñë³äêîâå âïîðÿäêóâàííÿ ôàêòîð³â
âèíèêàº ïðè ³íòàêòíîìó âïëèâ³, êîëè ³íòåð-
àêòèâí³ ïðîöåñè ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê ë³í³éíî
ïîñë³äîâí³ òà ïðè÷èííî ïîïåðåäí³ äå-
òåðì³íàíòè ñàìîåôåêòèâíîñò³ ìèíóëèõ äî-
ñÿãíåíü ïðîäóêòèâíîñò³, êîòð³ çàëèøàþòüñÿ
íåâèì³ðíèìè.

Ïðîãíîñòè÷íà çàãàëüí³ñòü ó ð³çíèõ
ñôåðàõ ëþäñüêîãî ôóíêö³îíóâàííÿ

Ïîïåðåäí³ åêñïåðèìåíòè âèâ÷àëè ïîÿñíþ-
âàëüíó òà ïðîãíîñòè÷íó óçàãàëüíåí³ñòü òåîð³¿
ñàìîåôåêòèâíîñò³ ó ð³çíèõ ðåæèìàõ âïëèâó,
ùî çàñòîñîâóþòüñÿ äî îäíîãî òèïó äèñôóíêö³¿.
Âèïðîáóâàííÿ çàãàëüíîñò³ ö³º¿ òåîð³¿ áóëè
ïîøèðåí³ íà ð³çí³ ñôåðè ôóíêö³îíóâàííÿ.
Îäíå äîñë³äæåííÿ, ïðèçíà÷åíå äëÿ ö³º¿ ìåòè,
âêëþ÷àëî âàæê³ àãîðàôîá³¿ (ïàí³÷íèé ñòðàõ)
îñ³á, æèòòÿ ÿêèõ áóëî ïîì³òíî ñòèñíóòî ãëè-
áîêîþ íååôåêòèâí³ñòþ ïîäîëàííÿ, ùî ïåðåòâî-
ðþâàëî ïðîâ³äíó ä³ÿëüí³ñòü íà ïåðåïîâíåíó íå-
áåçïåêîþ (Áàíäóðà òà ³í. (Bandura et al.), 1980).

Ë³êóâàííÿ îõîïëþâàëî ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, íà
ÿêèõ ó÷àñíèê³â íàâ÷àëè, ÿê âèçíà÷èòè ñèòóà-
òèâíî âèñíàæëèâ³ ñóòí³ñí³ îçíàêè (åëåìåíòè)
òðèâîãè, ÿê êåðóâàòè òðèâîæíèì çáóäæåííÿì
÷åðåç äóìêó òà ñàìîðåëàêñàö³þ, à òàêîæ ÿê
âèêîðèñòîâóâàòè ïðîêñèìàëüí³ ö³ë³ äëÿ îòðè-
ìàííÿ íàâè÷îê ïîäîëàííÿ. Àëå âàæëèâèì
ñåãìåíòîì ë³êóâàííÿ áóâ äîñâ³ä îâîëîä³ííÿ.
Òåðàïåâòè, ÿê³ ñóïðîâîäæóâàëè àãîðàôîá³ê³â
ó ãðîìàäñüêèõ óìîâàõ, ñïèðàëèñÿ íà áóäü-ÿê³
ïîêàçíèêè ³íäóêö³éíèõ çàñîá³â, ùî áóëè
íåîáõ³äí³, ùîá äîçâîëèòè ñâî¿ì êë³ºíòàì
óñï³øíî ñïðàâëÿòèñÿ ç òèì, ùî âîíè áîÿëèñÿ.
Îñê³ëüêè ë³êóâàííÿ ïðîãðåñóâàëî, òåðàïåâòè
çìåíøóâàëè ñâîþ êåðîâàíó ó÷àñòü ³ ïðèçíà÷àëè
êë³ºíòàì óñå á³ëüø ñêëàäí³ çàâäàííÿ äëÿ
ñàìîñò³éíîãî âèêîíàííÿ.

Îö³íêà ñàìîåôåêòèâíîñò³ òà äîñÿãíåíü åôåê-
òèâíîñò³ ó ðàí³øå æàõëèâèõ ñèòóàö³ÿõ – ïî-
äîðîæ³ àâòîìîá³ëåì, âèêîðèñòàííÿ ë³ôò³â òà
åñêàëàòîð³â, ï³äéîì ñõîäàìè íà âèñîê³ ð³âí³,
õàð÷óâàííÿ â ðåñòîðàíàõ, ïîêóïêè â ñóïåðìàð-
êåòàõ òà ñàìîñò³éíå çàíóðåííÿ ó ãðîìàäñüê³
ì³ñöÿ – ïîêàçàëà çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ïåðåäáà÷ó-
âàíî¿ åôåêòèâíîñò³ ïîäîëàííÿ (ðèñ. 6). Ó

ì³êðîàíàë³çàõ, ïðîâåäåíèõ ÿê äî, òàê ³ ï³ñëÿ
çàâåðøåííÿ ë³êóâàííÿ, ïîâåä³íêîâ³ çì³íè ÷³òêî
â³äïîâ³äàëè ð³âíþ ìîäèô³êàö³¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³.

Ð³çíîìàí³òí³ äîñë³äæåííÿ, ùî çàñòîñîâóþòü
â³äì³íí³ ñïîñîáè âïëèâó äî ð³çíèõ ñôåð
ôóíêö³îíóâàííÿ, âêàçóþòü äàë³ íà ïðîáëåìó
ñàìîåôåêòèâíîñò³ ÿê íà çàãàëüíèé ìåõàí³çì,
ùî îïîñåðåäêîâóº ïñèõ³÷í³ çì³íè. Ñàìîåôåê-
òèâí³ñòü ïåðåäáà÷àº ñòóï³íü çì³í ó ð³çíèõ òèïàõ
ñîö³àëüíî¿ ïîâåä³íêè (Kàçä³í, 1979; Áàðð³îñ,
ïðèì³òêà 4); ó ïåðåá³ãó ð³çíîâèä³â ôîá³÷íèõ
äèñôóíêö³é (Biran & Wilson, 1981; Bourque
& Ladouceur, 1980); ó ïðîöåñàõ ñòðåñîâîãî ðåà-
ãóâàííÿ ³ ô³ç³îëîã³÷íîãî çáóäæåííÿ (Áàíäóðà
òà ³í.); ó çäàòíîñòè äî ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³
(Weinberg et al., 1979; Âàéíáåðã, Þêåëüñîí,
& Jackson, 1980); ó ñàìîðåãóëÿö³¿ çâèêàííÿ
(Gondiotte & Liechtenstein, 1981; Ä³Êëåìåíòå,
1981); ó ïðàãíåíí³ äî äîñÿãíåíü (Bandura &
Schunk, 1981; Êîëë³íç, 1982; Øóíê, 1981); ó
çä³éñíåíí³ âèáîðó ³ ðîçâèòêó êàð’ºðè (Betz &
Hackett, 1981; Hackett & Betz, 1981; Hackett,
ïðèì³òêà 5). Ó öèõ ð³çíîìàí³òíèõ íàïðÿìêàõ
äîñë³äæåíü ïðîãíîçíèé óñï³õ äîñÿãàºòüñÿ ó ÷à-
ñ³, óìîâàõ, âàð³àíòàõ ïðîäóêòèâíîñò³, âèðàçíèõ
ìîäàëüíîñòÿõ ³ çíà÷íîþ ì³ðîþ ó ð³çíèõ ñôåðàõ
ïñèõîëîã³÷íîãî ôóíêö³îíóâàííÿ. Êð³ì òîãî,
çàõîäè ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ çà äîïî-
ìîãîþ ì³êðîàíàë³òè÷íîãî ï³äõîäó ïåðåäáà-
÷àþòü: à) çì³íè ñòóïåíÿ ñàìèõ çì³í, ñïðè÷è-
íåíèõ ð³çíèìè ñïîñîáàìè âïëèâó, á) âàð³àíòè
ñåðåä îñ³á, ÿê³ îòðèìóþòü îäíàêîâèé ðåæèì
âïëèâó, ³ íàâ³òü â) âàð³àö³¿ âñåðåäèí³ îñ³á ùîäî
êîíêðåòíèõ çàâäàíü, ÿê³ âîíè, éìîâ³ðíî, îïà-
íóþòü àáî ïðîâàëÿòü (Áàíäóðà, 1977a; Áàíäóðà
òà ³í., 1980). Äåÿê³ ³ç öèõ íàïðÿìê³â äîñë³ä-
æåíü îáãîâîðþþòüñÿ á³ëüø ïîâíî, òîìó ùî
âîíè ïðîÿñíþþòü ð³çí³ àñïåêòè îïîñåðåäêî-
âàíî¿ ä³¿ ìåõàí³çìó ñàìîåôåêòèâíîñò³.

Õî÷à ñóäæåííÿ ïðî ñàìîåôåêòèâí³ñòü ôóíê-
ö³îíàëüíî ïîâ’ÿçàí³ ç ä³ºþ, íèçêà ôàêòîð³â
ìîæå âïëèíóòè íà ì³öí³ñòü â³äíîøåíü. Ðîç-
á³æíîñò³ ìîæóòü âèíèêàòè ÷åðåç íåïðàâèëüíå
ñàìîï³çíàííÿ, íåàäåêâàòíó îö³íêó âèìîã äî
çàâäàíü, íåïåðåäáà÷åí³ ñèòóàö³éí³ îáìåæåííÿ
íà ä³þ, â³äñóòí³ñòü ìîæëèâîñò³ ä³ÿòè íà
ñàìîïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³, ïîãàíî âèçíà÷åí³
çàãàëüí³ çàõîäè ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³,
àáî íåàäåêâàòí³ îö³íêè åôåêòèâíîñò³, à òàêîæ
÷åðåç íîâèé äîñâ³ä, ÿêèé ñïîíóêàº ïîâòîðí³
îö³íêè åôåêòèâíîñò³ ñåáå ó ïåð³îä ì³æ çîíäàìè
ñàìîåôåêòèâíîñò³ òà ä³¿. Ö³ òà ³íø³ äæåðåëà
ðîçá³æíîñòåé ïîâí³ñòþ ðîçãëÿíóòî â ³íøèõ
ïðàöÿõ (Áàíäóðà) ³ òóò íå áóäóòü âèñâ³òëåí³.
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Ñïðèéíÿòà
ñàìîðåãóëÿö³éíà åôåêòèâí³ñòü

Çä³éñíåííÿ îñîáîþ âïëèâó íà âëàñíó ïî-
âåä³íêó íå äîñÿãàºòüñÿ ïîäâèãîì ñèëè âîë³.
Ìîæëèâîñò³ ñàìîðåãóëþâàííÿ âèìàãàþòü ³í-
ñòðóìåíò³â îñîáèñòî¿ àãåíòóðíî¿ ä³¿ ³ ñàìîâïåâ-
íåíîñò³, ùîá âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ åôåêòèâíî
(Áàíäóðà, ó äðóö³). Ëþäè, êîòð³ ñêåïòè÷íî
ñòàâëÿòüñÿ äî ñâîº¿ çäàòíîñò³ çä³éñíþâàòè
àäåêâàòíèé êîíòðîëü íàä ñâî¿ìè ä³ÿìè, ñõèëüí³
íàäðèâàòè ñâî¿ çóñèëëÿ ó ñèòóàö³ÿõ, êîëè òà
íàäàº ¿ì äîäàòêîâ³ ìîæëèâîñò³. Ðåöèäèâè ó
ñàìîðåãóëÿö³¿ âàæêî çì³íþâàíî¿ êîíñóìàòîðíî¿
ïîâåä³íêè ñïðè÷èíÿþòü ïîä³áíèé åôåêò.

Ìàðëàò ³ Ãîðäîí (1980) ïîñòóëþâàëè çà-
ãàëüíèé ïðîöåñ ðåöèäèâó ãåðî¿íîâî¿ çàëåæ-

íîñòè, àëêîãîë³çìó òà êóð³ííÿ, ïðè ÿêîìó
ñïðèéìàºòüñÿ ñàìîðåãóëþâàëüíà åôåêòèâí³ñòü,
ùî ä³º ÿê ñòèìóëþþ÷èé ôàêòîð. Ëþäè, ÿê³
ìàþòü íàâè÷êè òà âïåâíåí³ñòü ó ñâî¿é åôåêòèâ-
íîñò³ ïîäîëàííÿ, ìîá³ë³çóþòü çóñèëëÿ, ïîòð³áí³
äëÿ äîñÿãíåííÿ óñï³õó â ñèòóàö³ÿõ âèñîêîãî
ðèçèêó. Îâîëîä³ííÿ ïðîáëåìíèìè ñèòóàö³ÿìè
ùå á³ëüøå ïîñèëþº ¿õ ñàìîðåãóëþâàëüíó åôåê-
òèâí³ñòü. Íà â³äì³íó â³ä öüîãî, êîëè íàâè÷êè
ïîäîëàííÿ íåäîñòàòíüî ðîçâèíåí³ ³ ïîãàíî
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ÷åðåç íåâ³ðó â åôåêòèâí³ñòü,
â³äáóäåòüñÿ ðåöèäèâ. Áåçäîãàííèé ñàìîêîíò-
ðîëü íåëåãêî â³äíàéòè äëÿ ãíó÷êî¿ ä³ÿëüíîñò³,
íå êàæó÷è âæå ïðî çâèêàííÿ äî îêðåìèõ
ðå÷îâèí. Òèì íå ìåíøå ò³, õòî ââàæàº ñåáå
íåïë³äíèìè, á³ëüøå ñõèëüí³ ïðèïèñóâàòè ïå-
ðåõ³ä äî âñåïðîíèêíî¿ ñàìîðåãóë³âíî¿ íååôåêòèâ-
íîñò³. Âîíè ïîò³ì â³äìîâëÿþòüñÿ â³ä ïîäàëü-
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øèõ çóñèëü ç óäîñêîíàëåííÿ, ùî ïðèçâîäèòü
äî ïîâíîãî ðîçïàäó ñàìîêîíòðîëþ.

Äîñë³äæåííÿ ïîâåä³íêè, ÿêó ìîæíà çì³íèòè,
àëå âàæêî ï³äòðèìóâàòè ïðîòÿãîì òðèâàëîãî
ïåð³îäó, ï³äòâåðäæóþòü, ùî óñâ³äîìëåíà íå-
åôåêòèâí³ñòü ï³äâèùóº âðàçëèâ³ñòü äî ðåöèäè-
âó. Â îäíîìó åêñïåðèìåíò³ íàóêîâö³ âèì³ðÿëè
ñàìîîö³íåíó åôåêòèâí³ñòü êóðö³â ñèãàðåò
ïðîòèñòîÿòè êóð³ííþ ï³ä òèñêîì ð³çíèõ ñî-
ö³àëüíèõ ³ ñòðåñîâèõ ñïîíóêàíü ï³ñëÿ òîãî, ÿê
âîíè êèíóëè ïàëèòè â ð³çíèé ñïîñ³á (DiCle-
mente, 1981; Ìàê³íòàéð òà ³í., ïðèì³òêà 2).
Õî÷à âñ³ ó÷àñíèêè äîñÿãëè ³äåíòè÷íî¿ òåðì³-
íàëüíî¿ ïîâåä³íêè, âîíè íå äåìîíñòðóâàëè îä-
íàêîâîãî ð³âíÿ åôåêòèâíîñò³ ñàìîðåãóëþâàííÿ.
Ïîð³âíÿíî ç òèìè, õòî óòðèìóâàâñÿ â³ä êó-
ð³ííÿ, çëîâæèâàëüíèêè âèÿâèëè á³ëüø íèçüêó
ñàìîåôåêòèâí³ñòü ó ê³íö³ ë³êóâàííÿ, ï³äòâåð-
äèâøè ñâîþ çäàòí³ñòü ïðîòèñòîÿòè êóð³ííþ ïðè
íàñòóïíèõ ï³äáóðþâàëüíèõ óìîâàõ. ×èì âèùå
ñàìîðåãóëüîâàíà åôåêòèâí³ñòü, òèì óñï³øí³-
øèì áóâ ïðîöåñ ïîäîëàííÿ îñîáîþ çàëåæíîñòè
ó ïåð³îä ñïîñòåðåæåííÿ. Íà â³äì³íó â³ä íèõ,
í³ äåìîãðàô³÷í³ ôàêòîðè, í³ ³ñòîð³ÿ êóð³ííÿ ³
ñòóï³íü ô³çè÷íî¿ çàëåæíîñòè â³ä í³êîòèíó íå
â³äð³çíÿëè çëîâæèâàëüíèê³â â³ä óòðèìóâà÷³â.

Â ì³êðîàíàë³ç³ çâ’ÿçêó ì³æ ñàìîñïðèéíÿòòÿì
åôåêòèâíîñò³ òà êóð³ííÿì Êîíä³îò ³ Ë³õòåí-
øòàéí (1981) îö³íèëè ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ë³êó-
âàííÿ ñïðèéíÿòó çäàòí³ñòü ñóá’ºêò³â ïðîòè-
ñòîÿòè áàæàííÿì êóðèòè ó ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ.
Óñâ³äîìëåíà ñàìîðåãóëüîâàíà åôåêòèâí³ñòü
ïåðåäáà÷àëà ì³ñÿöåì ï³çí³øå ç’ÿñóâàííÿ òîãî,
ÿê³ ó÷àñíèêè ³ ÿê ñêîðî áóäóòü ðåöèäèâóâàòè, ³
íàâ³òü ó òèõ êîíêðåòíèõ ñèòóàö³ÿõ, ó ÿêèõ âîíè
ïåðåæèâàëè ñâîº ïåðøå âèïðîáóâàííÿ. Êð³ì
òîãî, âêàçàíà ñàìîåôåêòèâí³ñòü íàïðèê³íö³
ë³êóâàííÿ çìàëüîâóâàëà, ÿê ó÷àñíèêè, éìî-
â³ðíî, â³äðåàãóþòü íà ïîäàëüøèé ðåöèäèâ,
ÿêùî â³í â³äáóäåòüñÿ. Âåëüìè ñàìîåôåêòèâí³
ñóá’ºêòè â³äíîâèëè êîíòðîëü ï³ñëÿ êóð³ííÿ,
òîä³ ÿê ìåíø ñàìîåôåêòèâí³ ïîêàçàëè ïîì³òíå
çíèæåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ òà ïîâí³ñòþ ðåöè-
äèâóâàëè. Äîêàçè òîãî, ùî çì³íè ó ñàìîîö³íö³
åôåêòèâíîñò³ âèçíà÷àþòü ïîäîëàííÿ òà ñàìî-
ðåãóëþâàëüíó ïîâåä³íêó, ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî
çîíäè ñàìîåôåêòèâíîñò³ ï³ä ÷àñ êóðñó ë³êó-
âàííÿ ìîæóòü áóòè ïîñèëåí³ êîðèñíèìè ïîñ³á-
íèêàìè ç ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè îñîáèñòèõ çì³í.

²íòåðàêòèâíî ñïðèéíÿòà åôåêòèâí³ñòü
òà ïîñòêîðîíàðíà ðåàá³ë³òàö³ÿ

Ñîö³àëüí³ äîâê³ëëÿ ìîæóòü îáìåæóâàòè òå,
ùî ëþäè ðîáëÿòü, àáî ùî ìîæå äîïîìîãòè ¿ì

ïîâîäèòèñÿ îïòèìàëüíî. ×è áóäóòü ¿õí³ çó-
ñèëëÿ ñîö³àëüíî óñêëàäíåí³ àáî ï³äòðèìàí³,
ëîêàëüíî çàëåæàòèìå â³ä òîãî, íàñê³ëüêè
åôåêòèâíèìè âîíè ñòàíóòü. Ñòèìóë äëÿ ì³æ-
îñîáèñò³ñíèõ ñóäæåíü ïðî åôåêòèâí³ñòü íàé-
ñèëüí³øèé ó áëèçüêèõ â³äíîñèíàõ, ïîâ’ÿçàíèõ
³ç âçàºìîçàëåæíèìè íàñë³äêàìè. Öå ïîÿñíþ-
ºòüñÿ òèì, ùî ä³¿ ïàðòíåðà, çàñíîâàí³ íà íå-
ïðàâèëüíîìó ñïðèéíÿòò³ ñâîº¿ åôåêòèâíîñò³,
ìîæóòü ïðèçâåñòè äî çãóáíèõ íàñë³äê³â äëÿ
âñ³õ çàö³êàâëåíèõ ñòîð³í. Îñê³ëüêè ðèçèêîâàí³
ä³¿ òàêîæ º çàñîáîì çàáåçïå÷åííÿ ö³ííèõ
ïåðåâàã, ïðàâäèâ³ âçàºìí³ ñóäæåííÿ ïðî åôåê-
òèâí³ñòü íàä³éíî óçàñàäíþþòü äîêëàäàííÿ
âèã³äíèõ çóñèëü ³ ñïðèÿþòü â³äì³í³ õèáíèõ.
Ïîâíå ðîçóì³ííÿ òîãî, ÿê ñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâ-
íîñò³ âïëèâàº íà ðèòì³êó ä³é ïðè áëèçüêèõ
ñîö³àëüíèõ âçàºìîçàëåæíîñòÿõ, âèìàãàº àíà-
ë³çó ³íòåðàêòèâíèõ äåòåðì³íàíò³â åôåêòèâíîñò³.

Â³äíîâëåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ï³ñëÿ ñåðöå-
âîãî íàïàäó º âàæëèâîþ ïðîáëåìîþ, ó ÿê³é
âèâ÷àºòüñÿ ÿê âïëèâ ³íòåðàêòèâíî¿ åôåêòèâ-
íîñò³, òàê ³ âíåñîê ¿¿ ñàìîîö³íêè ó íàáóâàííÿ
çäîðîâèõ çâè÷îê. Ó õîä³ òàêîãî â³äíîâëåííÿ
ô³çè÷íà åôåêòèâí³ñòü ñïðèéìàºòüñÿ ÿê âàæëè-
âèé ³íãðåä³ºíò ó öüîìó ïðîöåñ³. Ñåðöå øâèäêî
îäóæóº, àëå ïñèõ³÷íå â³äíîâëåííÿ âïîâ³ëüíåíå
äëÿ ïàö³ºíò³â, ÿê³ ââàæàþòü, ùî ¿ì íå âèñòà÷àº
ñàìå ô³çè÷íî¿ åôåêòèâíîñò³, ùîá ïîíîâèòè
çâè÷íó ä³ÿëüí³ñòü. Âîíè óíèêàþòü ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü ³ ðîçâàæàëüíèõ çàõîä³â, ÿêèìè
ðàí³øå íàñîëîäæóâàëèñÿ, ïîâ³ëüíî â³äíîâ-
ëþþòü ïðîôåñ³éíå òà ñîö³àëüíå æèòòÿ, ââà-
æàþ÷è, ùî âîíè ïåðåâàíòàæàòü ñâî¿ îñëàáëåí³
ñåðöåâ³ çäàòíîñò³, é âîäíî÷àñ ïîáîþþòüñÿ, ùî
äî öüîãî ¿õ ïðèìóñèòü ñåêñóàëüíà àêòèâí³ñòü.
Ðåàá³ë³òàö³éíå çàâäàííÿ – â³äòâîðèòè â³ä÷óòòÿ
ô³çè÷íî¿ åôåêòèâíîñò³, ùîá ïîñòêîðîíàðí³ ïà-
ö³ºíòè çìîãëè ïîâíîö³ííî é ïðîäóêòèâíî æèòè.

Ë³êàð³ çàçâè÷àé âèêîðèñòîâóþòü îäèí ÷è
á³ëüøå ³ç ÷îòèðüîõ îñíîâíèõ äæåðåë ³íôîðìà-
ö³¿ ïðî åôåêòèâí³ñòü êàíàë³â äëÿ ï³äâèùåííÿ
³ çì³öíåííÿ ñïðèéíÿòòÿ ñåðöåâî¿ íàä³éíîñò³ ó
ïîñòêîðîíàðíèõ ïàö³ºíò³â. ²íôîðìàö³ÿ ïðî
àêòèâíó åôåêòèâí³ñòü ïîñèëåíî ïåðåäàºòüñÿ
÷åðåç âïðàâè íà á³ãîâ³é äîð³æö³. Îïîñåðåäêî-
âàíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî åôåêòèâí³ñòü íàäàºòüñÿ
øëÿõîì çàä³ÿííÿ äîïîìîãè êîëèøí³õ ïàö³ºí-
ò³â, ÿê³ äåìîíñòðóþòü àêòèâíå æèòòÿ. Ïåðå-
êîíëèâå ³íôîðìóâàííÿ ïàö³ºíò³â ïðî òå, ùî
âîíè çäàòí³ ðîáèòè, ïîñèëþº åôåêòèâí³ñòü.
Ñåðöåâèé íàïàä ìîæå ïðèçâåñòè äî íàäì³ðíî¿
óâàãè ïîñòðàæäàëîãî äî ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³
òà íåïðàâèëüíî¿ ïåðåäà÷³ âòîìè ïîðóøåíîìó
ñåðöþ. Ñåíñ ³íôîðìàö³¿ ïðî ô³ç³îëîã³÷íó åôåê-
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òèâí³ñòü ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ïàö³ºíòè íåïðà-
âèëüíî ÷èòàþòü ñâîþ ô³ç³îëîã³þ, äî ïðèêëàäó,
³íòåðïðåòóþ÷è ïðèñêîðåíå ñåðöåáèòòÿ ÿê ïå-
ðåäâ³ñíèêà ïîâòîðíîãî ³íôàðêòó.

Ïåðøèì êðîêîì äî óòî÷íåííÿ äåÿêèõ
àñïåêò³â ïðîöåñó â³äíîâëåííÿ åôåêòèâíîñò³
òðàâìîâàíî¿ îñîáè º äîñë³äíèöüêèé ïðîºêò, ùî
ïðîâîäèòüñÿ íàìè ó ñï³âïðàö³ ç Åâàðòîì,
Òåéëîðîì, äåÁóñêîì òà Ð³ç ³ ùî âèâ÷àº âïëèâ
åíàêòèâíî¿ òà ïåðåêîíëèâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî
åôåêòèâí³ñòü ïîíîâëåííÿ ¿¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³. ×åðåç ê³ëüêà òèæí³â ï³ñëÿ òîãî, ÿê ïà-
ö³ºíòè ïåðåæèëè ³íôàðêò ì³îêàðäà, ¿õ ñàìî-
â³ä÷óòòÿ ô³çè÷íî¿ åôåêòèâíîñò³ âèì³ðþâàëîñÿ
ó ÷îòèðüîõ ïàðàìåòðàõ: äëÿ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü, ñåðöåâî¿ çäàòíîñò³, åìîö³éíîãî ñòðåñó
òà ñåêñóàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïñèõîëîã³÷íå â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ñåðöåâîãî
íàïàäó – ñïðàâà  ñîö³àëüíà, à íå ³íäèâ³äóàëüíà.
Îñê³ëüêè óÿâëåííÿ îäíîãî ³ç ïîäðóææÿ ïðî
ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ ³íøîãî ìîæóòü äîïîìîãòè
÷è óïîâ³ëüíèòè ïåðåá³ã ïðîöåñó òàêîãî â³äíîâ-
ëåííÿ, ñóäæåííÿ ÷îëîâ³êà ïðî ô³çè÷íó åôåê-
òèâí³ñòü ñåáå ÿê ïàö³ºíòà âèì³ðþâàëèñÿ òðüîìà
ð³âíÿìè ðóõëèâî¿ àêòèâíîñò³ íà á³ãîâ³é äîð³æö³.
Âñ³ îáñòåæóâàí³ ïàö³ºíòè – ÷îëîâ³êè, òîìó àíà-
ë³çóâàëèñÿ ñóäæåííÿ äðóæèí ïðî åôåêòèâí³ñòü
÷îëîâ³ê³â: êîëè âîíà íå òðåíóºòüñÿ íà á³ãîâ³é
äîð³æö³; êîëè ïðèñóòíÿ, ñïîñòåð³ãàþ÷è çà âè-
òðèâàë³ñòþ ÷îëîâ³êà ³ çà òèì, ÿê â³í âèêîíóº
çàâäàííÿ ïðè çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåííÿ; àáî
êîëè âîíà âèêîíóº íàïðóæåí³ âïðàâè íà á³ãîâ³é
äîð³æö³, ùîá îñîáèñòî âèïðîáóâàòè ô³çè÷í³
âèìîãè çàâäàííÿ, ï³ñëÿ ÷îãî ñïîñòåð³ãàº, ÿê ¿¿
÷îëîâ³ê ðîáèòü òå æ ñàìå. Ï³ä ÷àñ ³íôîðìà-
òèâíî¿ êîíñóëüòàö³¿ ç ìåäè÷íèì ïåðñîíàëîì,
ùî ñòåæèòü çà ðîáîòþ á³ãîâî¿ äîð³æêè, ïàðè
îòðèìóþòü â³äîìîñò³ ïðî ðîáîòó ñåðöÿ ïàö³ºíòà
òà ïðî éîãî ñòàâëåííÿ äî ô³çè÷íî¿, ïðîôåñ³éíî¿
³ ñåêñóàëüíî¿ àêòèâíîñò³.

Ñàìîåôåêòèâí³ çîíäè ïðèéìàþòüñÿ íà
êîæíîìó åòàï³ ïðîöåñó. Êð³ì òîãî, äî ³ ï³ñëÿ
ïðîãðàìè ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ³ ÷åðåç
ø³ñòü ì³ñÿö³â ñåðöåâèé ðèòì ³ ð³âåíü ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³ ïàö³ºíò³â êîíòðîëþâàâñÿ áåçïåðåðâ-
íî ïðîòÿãîì äåê³ëüêîõ äí³â òà âèçíà÷àëàñü ¿õíÿ
ñàìîñò³éíà ðîáîòà. Ïîïåðåäí³ ðåçóëüòàòè ïî-
êàçóþòü, ùî âïðàâè íà á³ãîâ³é äîð³æö³ òà
ìåäè÷í³ êîíñóëüòàö³¿ ìàþòü äèôåðåíö³éíèé
âïëèâ íà ñïðèéíÿòòÿ ô³çè÷íî¿ åôåêòèâíîñò³ ó
ð³çíèõ ñôåðàõ ëþäñüêîãî ôóíêö³îíóâàííÿ.
Ì³êðîàíàë³òè÷í³ çàõîäè ñïðèéìàþòüñÿ òàêèì
÷èíîì, ùî ñàìîåôåêòèâí³ñòü çàáåçïå÷óº óòî÷-
íåíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ïðî òå, ùî óìîæ-
ëèâëþþòü ð³çí³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ.

Äðóæèíè, ÿê³ àêòèâíî áåðóòü ó÷àñòü ó âè-
ïðîáóâàíí³ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ñâî¿õ ÷îëî-
â³ê³â, îö³íþþòü âëàñíó ô³çè÷íó åôåêòèâí³ñòü
á³ëüø âèñîêî, í³æ òîä³, êîëè á âîíè íå ñïîñòå-
ð³ãàëè çà ñâî¿ìè á³ãîâèìè äîð³æêàìè. Ìîäåë³
ñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ âàð³þþòüñÿ, ³íîä³ øè-
ðîêî, äëÿ ð³çíèõ ïîäðóæí³õ ïàð. Ðèñ. 7  ³ëþñò-
ðóº îñíîâí³ â³äì³ííîñò³. Ïðîöåñ â³äíîâëåííÿ,
ÿê î÷³êóºòüñÿ, áóäå øâèäêèì çà îäíàêîâî âèñî-
êî¿ ñèíåðã³éíî¿ åôåêòèâíîñò³ ïàðòíåð³â íà ïðî-
ì³æíîìó ð³âí³, êîëè ïàö³ºíò ³ äðóæèíà ìàþòü
ð³çí³ ñóäæåííÿ ïðî çäàòí³ñòü ÷îëîâ³êà â³äíîâèòè
ïîâñÿêäåííó ä³ÿëüí³ñòü, à íàéã³ðøèìè – êîëè
îáîº íå äîêëàäàþòü ìåíòàëüíèõ ³ ô³çè÷íèõ çó-
ñèëü äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ðåàá³ë³òàö³¿.

Êóëüòèâóâàííÿ âíóòð³øíüîãî ³íòåðåñó
÷åðåç ðîçâèòîê ñàìîåôåêòèâíîñò³

Á³ëüø³ñòü ðå÷åé, ÿê³ ëþäè ëþáëÿòü ðîáèòè
çàðàäè ñåáå, ñïî÷àòêó ìàëî ÷è é óçàãàë³ íå
ö³êàâèëè ¿õ. Àëå ï³ä â³äïîâ³äíèì äîñâ³äîì
íàó÷³ííÿ ìàéæå áóäü-ÿêà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêîþ á
íåðîçóìíîþ âîíà íå çäàâàëàñÿ áàãàòüîì ñïîñòå-
ð³ãà÷àì, ìîæå ïåðåéíÿòèñÿ ñïîæèâàöüêèì
çíà÷åííÿì. Ïðîöåñ, ç äîïîìîãîþ ÿêîãî ëþäè
ðîçâèâàþòü ³íòåðåñ äî ä³ÿëüíîñò³, ó ÿê³é ¿ì
ñïî÷àòêó íå âèñòà÷àº ìàéñòåðíîñò³, ³íòåðåñó
òà ñàìîåôåêòèâíîñò³, º ïèòàííÿì ñòóïåíÿ âàæ-
ëèâîñò³. Ïîçèòèâí³ ñòèìóëè øèðîêî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ äëÿ ñïðèÿííÿ òàêèì çì³íàì. Äåÿê³
íàóêîâö³ (Deci, 1975; Lepper & Greene, 1978)
ïîñòàâèëè ï³ä ñóìí³â ìóäð³ñòü òàêîãî ï³äõîäó
íà ï³äñòàâ³ òîãî, ùî âèíàãîðîäà îñ³á çà ó÷àñòü
ó ä³ÿëüíîñò³, øâèäøå çà âñå, çìåíøèòüñÿ, àí³æ
ïîñèëèòü ïîäàëüøèé ³íòåðåñ äî íå¿. Çîâí³øí³
ñòèìóëè, ³ìîâ³ðíî, çíèæóþòü ³íòåðåñ, ïîñëàá-
ëþþ÷è äðàéâè êîìïåòåíòíîñò³, àáî çì³ùóþòü
ïðè÷èíí³ àòðèáóö³¿ äëÿ ïðîäóêòèâíîñò³ â³ä
âíóòð³øí³õ ìîòèâàòîð³â äî çîâí³øí³õ âèíàãîðîä.

Íàñë³äêè çîâí³øí³õ ñòèìóë³â îòðèìàëè øè-
ðîêå äîñë³äæåííÿ. Ðåçóëüòàòè ïîêàçóþòü, ùî
íàãîðîäè ìîæóòü çá³ëüøèòè ³íòåðåñ äî ä³ÿëü-
íîñò³, çìåíøèòè ³íòåðåñ, àáî íå ìàòè í³ÿêîãî
åôåêòó (Áåéòñ, 1979; Êðóãëàíñüêèé, 1975;
Ëåïïåð, 1980; Ðîññ, 1976). Îö³íþþ÷è ðîëü
ñòèìóë³â ó ôóíêö³îíóâàíí³ ëþäèíè, âàæëèâî
ðîçð³çíÿòè òå, ÷è âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñòèìóëè
äëÿ êåðóâàííÿ ïðîäóêòèâí³ñòþ ÷è äëÿ êóëü-
òèâóâàííÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³.

Ö²ËÜÎÂÎ-ÓÌÎÂÍ² ÑÒÈÌÓËÈ
Çîâí³øí³ âèíàãîðîäè, ñêîð³øå çà âñå, çíè-

æóþòü ³íòåðåñ, êîëè âîíè äàþòüñÿ ò³ëüêè äëÿ
âèêîíàííÿ ïîâòîðþâàíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà âæå

DOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02.063



76 Ïñèõîëîã³
³ ñóñï³ëüñòâîßDOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02

ISSN 2523-4099 (Online)

ISSN 1810-2131 (Print)

ñòàíîâèòü âèñîêèé ³íòåðåñ (Condry, 1977;
Lepper & Greene, 1978). Ó òàêèõ ñèòóàö³ÿõ
âèíàãîðîäè îòðèìóþòü íåçàëåæíî â³ä ð³âíÿ ÷è
ÿêîñò³ âèêîíàííÿ. Òèì íå ìåíø, íàâ³òü çà óìîâ,
êîëè âèíàãîðîäà, ÿê ââàæàþòü, ñòâîðþº â³ä-
íîâí³ åôåêòè, ñòèìóëè ³íîä³ ï³äâèùóþòü
³íòåðåñ (Arnold, 1976; Davidson & Bucher,
1978), ïîñèëþþòü íèçüêèé ³íòåðåñ, àëå çìåí-
øóþòü ÷è íå âïëèâàþòü íà âèñîêó çàö³êàâëå-
í³ñòü (Calder & Staw, 1975; Ëàâëåíä ³ Îëë³,
1979; McLoyd, 1979), àáî çíèæóþòü ³ òàê íèçü-
êèé â³äñîòîê, àëå íå çì³íþþòü íà âèñîêèé ñòó-
ï³íü ³íòåðåñó (Greene, Srernberg, & Lepper,
1976). Î÷åâèäíî, ùî øèðîêèé ñïåêòð ³íøèõ
ôàêòîð³â – ð³âåíü ïîïåðåäíüîãî ³íòåðåñó òà
çä³áíîñòåé, âåëè÷èíà òà ÿê³ñòü âèíàãîðîä, âèä
ä³ÿëüíîñò³, âàãîì³ñü â³ääÿêè, ñóïóòí³ ñîö³àëüí³
ïîâ³äîìëåííÿ – ìîæóòü ðàäèêàëüíî çì³íèòè
àáî ïåðåâèçíà÷èòè íàñë³äêè íàãîðîäè, ùî äà-
þòüñÿ ïðîñòî çà âèêîíàííÿ çàâäàííÿ.

ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍ²ÑÍÎ-ÓÌÎÂÍ² ÑÒÈÌÓËÈ
Ñóïåðå÷êà ïðî âïëèâ ïðîäóêòèâíîñò³ íà

âèñîêèé ³íòåðåñ ïðèçâåëà äî íåõòóâàííÿ âàæ-
ëèâèì ïèòàííÿì ïðî òå, ÷è ìîòèâóþòü ñòèìóëè

äîñÿãíåííÿ îñîáîþ ïðîäóêòèâíîñò³ ðîçâèâàòè
³íòåðåñ ³ ñàìîñïðèéíÿòòÿ âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³.
Íàãîðîäè çà ìàéñòåðí³ñòü âèêîíàííÿ çàâäàíü,
ÿê³ â³äîáðàæàþòü îñîáèñòó åôåêòèâí³ñòü, ñë³ä
â³äð³çíÿòè â³ä âèíàãîðîä, îòðèìàíèõ çà âè-
êîíàííÿ ðóòèííèõ çàõîä³â. Êðàâåöü, ÿêîìó
ïëàòÿòü çà ïîøèòòÿ ñîðî÷îê äåíü ó äåíü,
íàâðÿä ÷è ðîçâèâàòèìå çðîñòàþ÷ó ëþáîâ äî
øèòòÿ, õî÷à ïëàòíÿ âïîâí³ çàëåæàòü â³ä éîãî
òðóäîâî¿ ïðîäóêòèâíîñò³.

Êîíöåïòóàëüíèé àíàë³ç âíóòð³øíüîãî ³í-
òåðåñó â ðàìêàõ òåîð³é ñîö³àëüíîãî íàó÷³ííÿ
(Áàíäóðà) ³ âíóòð³øíüî¿ ìîòèâàö³¿ (Äåê, 1975;
Lepper & Greene, 1978) ïðèïèñóþòü ñïðèéíÿò³é
êîìïåòåíòíîñò³ ïîñåðåäíèöüêó ðîëü. Îäíàê
àëüòåðíàòèâí³ òåîðåòè÷í³ ï³äõîäè ïîñòóëþþòü
äåùî ³íø³ îñíîâí³ ìåõàí³çìè. Ó òåîð³¿ êîãí³-
òèâíî¿ îö³íêè (Deci, 1975) ³íòåðåñ º âèðà-
æåííÿì âðîäæåíîãî ïðàãíåííÿ ñóá’ºêòà äî
êîìïåòåíòíîñò³ òà ñàìîâèçíà÷åííÿ; â òåîð³¿
àòðèáóö³¿ (Áåðí, 1972; Lepper & Greene, 1978)
³íòåðåñ ñòàíîâèòü ðåçóëüòàò ðåòðîñïåêòèâíèõ
ñóäæåíü ïðî ïðè÷èíè ñâî¿õ ïîâåä³íêîâèõ ä³é;
ó òåîð³¿ ñîö³àëüíîãî íàó÷³ííÿ (Áàíäóðà, 1981)
³íòåðåñ çðîñòàº â³ä çàäîâîëåííÿ, îòðèìàíîãî
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â³ä âèêîíàííÿ âíóòð³øí³õ ñòàíäàðò³â ³ â³ä
óñâ³äîìëåíî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³, çäîáóòî¿ â³ä
äîñÿãíåíü ïðîäóêòèâíîñò³ òà â³ä ³íøèõ äæåðåë
³íôîðìàö³¿ ïðî åôåêòèâí³ñòü.

²ñíóº ê³ëüêà ñïîñîá³â, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ
ñòèìóëè äëÿ îâîëîä³ííÿ çàâäàííÿìè ìîæóòü
ñïðèÿòè çðîñòàííþ îñîáèñòîãî ³íòåðåñó òà
ñàìîåôåêòèâíîñò³. Âî÷åâèäü ïîçèòèâí³ ñòèìóëè
ñïðèÿþòü äîñÿãíåííþ ðåçóëüòàò³â. Îòðèìàííÿ
çíàíü ³ íàâè÷îê, ÿê³ äîçâîëÿþòü âèêîíóâàòè
îñîáèñò³ ñòàíäàðòè çäîáóòê³â, çäåá³ëüøîãî ï³ä-
âèùóþòü ³íòåðåñ ³ ñòàëå ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ åôåê-
òèâíîñò³. Óñï³õ ó äîñÿãíåíí³ áàæàíèõ ðå-
çóëüòàò³â çà äîïîìîãîþ ñêëàäíèõ ³ñïèò³â ìîæå
äîäàòêîâî ïåðåâ³ðèòè ³ñíóþ÷³ êîìïåòåíö³¿. Öå
òîìó, ùî ëþäè çàçâè÷àé íå âèêîíóþòü ä³ÿëü-
í³ñòü ìàêñèìàëüíî ïîâíî, õî÷à é âîëîä³þòü
ñêëàäîâèìè íàâè÷êàìè. Ñàìå ï³ä ñòèìóëàìè,
ÿê³ ïåðåâ³ðÿþòü âåðõí³ ìåæ³, âîíè ä³çíàþòüñÿ,
ùî ñàìå çäàòí³ çðîáèòè. Ìîá³ë³çóþ÷è âèñîê³
çóñèëëÿ, ñòèìóëè ìîæóòü äîïîìîãòè îá´ðóíòó-
âàòè òàëàíòè, íàâ³òü ÿêùî ó ä³ÿëüíîìó ïðîöåñ³
íå íàáóâàºòüñÿ íîâèõ íàâè÷îê.

Íàãîðîäè òàêîæ ïåðåäáà÷àþòü ³íôîðìàö³é-
íó ö³íí³ñòü åôåêòèâíîñò³, êîëè êîìïåòåíö³¿
âàæêî îö³íèòè ëèøå â³ä ÷àñòî óíàÿâëåíî¿
ïðîäóêòèâíîñò³. Ùîá óñêëàäíèòè ïîäàëüøèé
ïðîöåñ ïåðåâ³ðêè êîìïåòåíòíîñò³ îñîáè,
á³ëüø³ñòü âèä³â ä³ÿëüíîñò³ ïîâ’ÿçàí³ ç ð³çíèìè
àñïåêòàìè, òàê ùî àäåêâàòí³ñòü ñïðèéíÿòòÿ òóò
ìîæå ñèëüíî â³äð³çíÿòèñÿ çàëåæíî â³ä òîãî,
ÿê ñóá’ºêòèâíî çâàæóþòüñÿ ö³ àñïåêòè. ×åðåç
âêàçàí³ íåîäíîçíà÷íîñò³ ñòóï³íü âèíàãîðîäè
íàäàº ñîö³àëüíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî ÿê³ñòü âè-
êîíàííÿ îêðåìî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó öüîìó ïðîöåñ³
êîìïåòåíòí³ ä³ÿííÿ ñïðèéìàþòüñÿ ÿê ïðè÷èíà
âèíàãîðîä, à íå ÿê ñàì³ íàãîðîäè, ùî ðîçãëÿäà-
þòüñÿ ÿê äåòåðì³íàíòà êîìïåòåíòíîãî âèêîíàííÿ
ïåâíîãî îáñÿãó ðîáîòè (Karniol & Ross, 1977).

Ê³ëüêà íàïðÿìê³â äîñë³äæåíü ï³äòâåðäæó-
þòü, ùî ïîçèòèâí³ ñòèìóëè ñïðèÿþòü ³íòåðåñó,
êîëè âîíè ï³äâèùóþòü àáî àóòåíòèô³êóþòü
îñîáèñòó åôåêòèâí³ñòü. ² ä³òè, é äîðîñë³ çáåð³-
ãàþòü ÷è çá³ëüøóþòü ñâ³é ³íòåðåñ äî ä³ÿëüíîñò³,
êîëè âèíàãîðîäæóþòüñÿ çà äîñÿãíåííÿ ïðîäóê-
òèâíîñò³, òîä³ ÿê ¿õ ³íòåðåñ çíèæóºòüñÿ, êîëè
âîíè îòðèìóþòü âèíàãîðîäó çà ä³ÿëüí³ñòü
íåçàëåæíî â³ä òîãî, íàñê³ëüêè äîáðå âîíè ¿¿
âèêîíóþòü (Áîã³àíî ³ Ðàáë, 1979; Ðîññ, 1976).
×èì á³ëüøà çîâí³øíÿ âèíàãîðîäà çà âèêîíàííÿ
îçíà÷àº êîìïåòåíòí³ñòü, òèì á³ëüøå çðîñòàº
³íòåðåñ äî ä³ÿëüíîñò³ (Enzle & Ross, 1978).
Íàâ³òü ñòèìóëè äëÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ, à íå
äëÿ ìàéñòåðíîñò³ çä³éñíåííÿ, ìîæóòü âèêëè-
êàòè çàö³êàâëåí³ñòü, ÿêùî ó÷àñòü ó ä³ÿëüíîñò³

íàäàº ³íôîðìàö³þ ïðî îñîáèñòó êîìïåòåíòí³ñòü
(Arnold, 1976). Êîëè ìàòåð³ÿëüíà âèíàãîðîäà
çà âèêîíàííÿ êîæíîãî çàâäàííÿ ñóïðîâîäæó-
ºòüñÿ ñàìîñò³éíîþ âåðáàë³çàö³ºþ êîìïåòåíö³¿,
òî ä³òè ï³äòðèìóþòü âèñîêèé ³íòåðåñ äî ä³ÿëü-
íîñò³ (Sagotsky & Lewis, Ïðèì³òêà 6).

ÏÐÎÊÑÈÌÀËÜÍÀ ÑÀÌÎÌÎÒÈÂÀÖ²ß
Âèïàäêîâ³ ñòèìóëè íå îáîâ’ÿçêîâî º íàé-

êðàùèì çàñîáîì äëÿ çàä³ÿííÿ ì³ðè ñò³éêî¿
ó÷àñò³ â ä³ÿëüíîñò³, ÿêà ñòâîðþº ³íòåðåñ ³ ñàìîåôåê-
òèâí³ñòü òàì, äå ¿õ áðàêóº. Ó òåîð³¿ ñîö³àëüíîãî
íàó÷³ííÿ âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàº êîãí³òèâíî
çàñíîâàíå äæåðåëî ìîòèâàö³¿, êîòðå ä³º ÷åðåç
³íòåðâåíö³éí³ ïðîöåñè ïîñòàíîâêè ö³ëåé ³
ñàìîîö³íþâàëüíèõ ðåàêö³é (Áàíäóðà, 1977b).
Öÿ ôîðìà ñàìîìîòèâàö³¿, àêòóàë³çóþþ÷è âíóò-
ð³øí³ ïðîöåñè ïîð³âíÿííÿ, âèìàãàº îñîáèñòèõ
ñòàíäàðò³â, çà ÿêèìè ìîæíà îö³íèòè ïåðñîíàëü-
íó ïðîäóêòèâí³ñòü. Óçàëåæíþþ÷è çàäîâîëåííÿ
ñåáå â³ä ïåâíîãî ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³ âèêîíàííÿ
ä³ÿëüíîñò³, ëþäè ñòâîðþþòü ñòèìóëè äëÿ ñâî¿õ
çóñèëü.

Ñàìîìîòèâàö³ÿ íàéêðàùå âèêëèêàºòüñÿ ³
ï³äòðèìóºòüñÿ øëÿõîì ïðèéíÿòòÿ äîñÿæíèõ
ï³äö³ëåé, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî çíà÷íèõ ìàéáóòí³õ
äîñÿãíåíü. Ó òîé ÷àñ ÿê ïðîêñèìàëüí³ ï³äö³ë³
çàáåçïå÷óþòü íåãàéí³ ñòèìóëè ³ êåð³âíèöòâî
äëÿ ä³é, äèñòàëüí³ ö³ë³ çàíàäòî â³ääàëåí³ ó ÷àñ³,
ùîá åôåêòèâíî ìîá³ë³çóâàòè çóñèëëÿ, àáî ñïðÿ-
ìóâàòè òå, ùî îñîáà ðîáèòü «òóò ³ òåïåð». Ïðîêñè-
ìàëüí³ ö³ë³ òàêîæ ìîæóòü áóòè âïëèâîâèì çà-
ñîáîì ó ðîçâèòêó ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñ-
ò³. Áåç ñòàíäàðò³â, çàâäÿêè ÿêèì º ìîæëèâ³ñòü
âèì³ðÿòè ¿õ ïðîäóêòèâí³ñòü, ëþäè ìàþòü ìàëî
ï³äñòàâ äëÿ îö³íêè òîãî, ÿê âîíè ä³þòü àáî
äëÿ âèçíà÷åííÿ ñâî¿õ ñïðîìîæíîñòåé. Ï³äö³ë³
äîñÿãíåííÿ îêðåìî¿ îñîáè çàáåçïå÷óþòü ÷³òê³
ìàðêåðè ïðîãðåñó íà øëÿõó äî ïåðåâ³ðêè çðîñ-
òàþ÷îãî â³ä÷óòòÿ íåþ ñàìîåôåêòèâíîñò³.

²ñíóº ùîíàéìåíøå äâà ñïîñîáè, ó ÿêèõ
ïðîêñèìàëüí³ ö³ë³ ìîæóòü ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ
³íòåðåñó äî ä³ÿëüíîñò³. Êîëè ëþäè ïðàãíóòü
òà îñâîþþòü áàæàíèé ð³âåíü ïðîäóêòèâíîñò³,
òî â³ä÷óâàþòü ïî÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ (Locke,
Cartledge, & Knerr, 1970). Çàäîâîëåííÿ, îòðè-
ìàíå â³ä ï³äö³ëüíèõ äîñÿãíåíü, ìîæå ñòâîðèòè
âíóòð³øí³é ³íòåðåñ. Êîëè ïîâåä³íêîâ³ àêòè
îö³íþþòüñÿ ³ç ïîçèö³é äèñòàëüíèõ ö³ëåé, òîä³
ïîä³áí³ äîñÿãíåííÿ îñîáè ìîæóòü âèÿâèòèñÿ
íåâò³øíèìè ÷åðåç øèðîê³ â³äì³ííîñò³ ì³æ ïî-
òî÷íîþ ïðîäóêòèâí³ñòþ òà âèñîêèìè ìàéáóò-
í³ìè ñòàíäàðòàìè. Ó ðåçóëüòàò³ ³íòåðåñ íå ðîç-
âèâàºòüñÿ, õî÷à íàâè÷êè íàáóâàþòüñÿ ó ñàìîìó
ïðîöåñ³ ä³ÿííÿ. ßê âæå çàçíà÷àëîñÿ, ïî÷óòòÿ
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îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³ ïðè îñâîºíí³ çàâäàíü
á³ëüø ñõèëüíå âèêëèêàòè â íèõ ³íòåðåñ, í³æ
ñàìîîö³íêà íèìè âëàñíî¿ íååôåêòèâíîñò³ ïðè
ãðàìîòíîìó âèêîíàíí³ äîðó÷åíü.

Öÿ ïðîêñèìàëüíà ñàìîìîòèâàö³ÿ ìîæå ïðî-
áóäèòè âíóòð³øí³é ³íòåðåñ îñîáè äî íåäîîö³-
íåíî¿ ä³ÿëüíîñò³ é îòðèìóº äîñë³äíèöüêó ï³ä-
òðèìêó; çîêðåìà, ä³òè, ÿê³ âèÿâèëè âåëèêèé
äåô³öèò ³ íåçàö³êàâëåí³ñòü ó ìàòåìàòè÷íèõ çà-
äà÷àõ, ïðîõîäèëè ïðîãðàìó ñàìîîð³ºíòîâàíîãî
íàó÷³ííÿ â óìîâàõ, ïîâ’ÿçàíèõ àáî ç ïðîêñè-
ìàëüíèìè ï³äö³ëÿìè, äèñòàëüíèìè ö³ëÿìè, àáî
áåç ïîñèëàííÿ íà áóäü-ÿê³ ö³ë³ (Bandura &
Schunk, 1981). Ï³ä âïëèâîì ïðîêñèìàëüíèõ
ï³äö³ëåé ä³òè øâèäêî ïðîãðåñóâàëè ó ñàìî-
ñò³éíîìó íàâ÷àíí³, äîñÿãàëè çíà÷íîãî îïàíó-
âàííÿ ìàòåìàòè÷íèìè îïåðàö³ÿìè òà ðîçâèíóëè
ñèëüíå ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³ ó âèð³-
øåíí³ àðèôìåòè÷íèõ çàäà÷ (ðèñ. 8). Íàòîì³ñòü
äèñòàëüí³ ö³ë³ íå ìàëè î÷åâèäíèõ åôåêò³â. Íà
äîïîâíåííÿ äî ³íøèõ ïåðåâàã çàçíà÷èìî, ùî
áëèçüê³ñòü ìåòè ñïðèÿº äóøåâíîìó ñàìî-
ï³çíàííþ ìîæëèâîñòåé, ùî â³äîáðàæàºòüñÿ ó
âèñîê³é êîíãðóåíòíîñò³ ì³æ ñóäæåííÿìè ïðî
ìàòåìàòè÷íó ñàìîåôåêòèâí³ñòü ³ ïîäàëüøîþ
ìàòåìàòè÷íîþ ïðîäóêòèâí³ñòþ.

ßê ïîêàçàíî íà ðèñ. 9, öå áóëè çäåá³ëüøîãî
ä³òè â íàéáëèæ÷îìó ñàìîìîòèâîâàíîìó ñòàí³,
êîòð³ â³ä÷óâàëè ñåáå âïîâí³ åôåêòèâíèìè òà
äåìîíñòðóâàëè ïîì³òíèé ñòóï³íü âëàñíîãî ³í-
òåðåñó. Ä³òè â ³íøèõ îáñòàâèíàõ, ÿê ïðàâèëî,
âèñëîâèëè ñóìí³âè ùîäî ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé ³
âèÿâèëè íåçíà÷íó ñïîíòàííó çàö³êàâëåí³ñòü ó
âèð³øåíí³ àðèôìåòè÷íèõ çàäà÷. Íåçàëåæíî â³ä
óìîâ ë³êóâàííÿ ñàìîïî÷óòòÿ ñåðåäíüî¿ òà âè-
ñîêî¿ ñèëè ö³º¿ â³êîâî¿ êàòåãîð³¿ îñ³á áóëî ïî-
çèòèâíî ïîâ’ÿçàíå ³ç ¿õí³ì ³íòåðåñîì.

Âçàºìîçâ’ÿçîê ôóíêö³é çðîñòàííÿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ òà ³íòåðåñó âèÿâëÿº ñèñòåìàòè÷íå
ïñèõîëîã³÷íå äîñë³äæåííÿ. Ìîæå ³ñíóâàòè
äåÿêå ÷àñîâå â³äñòàâàííÿ ì³æ íàáóòîþ îñîáîþ
ñàìîåôåêòèâí³ñòþ òà â³äïîâ³äíèì çðîñòàííÿì
ó íå¿ ³íòåðåñó äî ä³ÿëüíîñò³, ÿêà íå îö³íåíà ÷è
íàâ³òü íå ïîäîáàºòüñÿ. Ó ÷àñîâ³é ìîäåë³ â³ä-
ñòàâàííÿ ñàìîåôåêòèâí³ñòü ñïðèÿº îâîëîä³ííþ
äîñâ³äîì, ÿêèé ïðîòÿãîì ïåâíîãî òåìïîðàëü-
íîãî ïåð³îäó çàáåçïå÷óº ñàìîçàäîâîëåííÿ,
êîòðå ñïðèÿº çðîñòàííþ ³íòåðåñó. ßêùî íà-
ñïðàâä³ åôåêòè ñë³äóþòü òàêîìó òèì÷àñîâîìó
êóðñó, òî ï³äâèùåíèé ³íòåðåñ îñîáè ç’ÿâèòüñÿ
ÿê ï³çí³øèé, à íå ÿê ìèòòºâèé íàñë³äîê ¿¿
ïîñèëåíî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³. Ïîíÿòòÿ ïîðîãó
ïåðåäáà÷àº àëüòåðíàòèâíèé ïàòåðí. Öå ìîæå
âèìàãàòè ïðèíàéìí³ ïîì³ðíî âèñîêî¿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ äëÿ ñòâîðåííÿ òà ï³äòðèìêè

³íòåðåñó äî ä³ÿëüíîñò³, àëå çàö³êàâëåí³ñòü íå
ñèëüíî çàëåæèòü â³ä íåâåëèêèõ âàð³àö³é âèùå
àáî íèæ÷å ïåâíîãî ïîðîãîâîãî ð³âíÿ. Ä³éñíî,
âèùà ñàìîâïåâíåí³ñòü çäàòíà çðîáèòè ä³ÿëü-
í³ñòü íåçàïåðå÷íîþ ³ òàêèì ÷èíîì íåö³êàâîþ.
ßê ñèëà, òàê ³ îïòèìàëüíèé ñòóï³íü ñàìîåôåê-
òèâíîñò³ êîðåëþþòü ³ç âíóòð³øí³ì ³íòåðåñîì,
õî÷à ïîíÿòòÿ ïîðîãó äàº á³ëüø ïîñë³äîâí³ ïî-
çèòèâí³ â³äíîøåííÿ (Bandura & Schunk, 1981;
Øóíê, Ïðèì³òêà 7). ×àñîâ³ çàòðèìêè òà ïîðî-
ãîâ³ åôåêòè àæ í³ÿê íå íåñóì³ñí³, íàòîì³ñòü îáè-
äâà öèõ ÿâèùà ôóíêö³îíóþòü ó ïðîöåñ³ ðîçâèòêó.

ÄÅÒÅÐÌ²ÍÀÍÒÈ ÑÀÌÎÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒ²
ÊÀÐ’ªÐÍÈÕ ²ÍÒÅÐÅÑ²Â ÒÀ ÇÀÍßÒÜ

Âèá³ð îñîáè ó ïåð³îäè ôîðìóâàííÿ ¿¿ ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ êîíñòðóþº æèòòºâèé øëÿõ ÷åðåç
ñåëåêòèâíèé ðîçâèòîê êîìïåòåíö³é, ³íòåðåñ³â
òà ïàðòíåðñüêèõ óïîäîáàíü. Õåêåò òà Áåòö
(1981) ðîçðîáèëè ïðè÷èííî-íàñë³äêîâó ìîäåëü
âèáîðó êàð’ºðè, ó ÿê³é ñàìîåôåêòèâí³ñòü
ôóíêö³îíóº ÿê îñíîâíèé ïîñåðåäíèê. Îäíå ç
âàæëèâèõ ïèòàíü, ùî ðîçãëÿäàþòüñÿ ó ö³é ñåð³¿
äîñë³äæåíü, ôîðìóëþþºòüñÿ òàê: ÿê êàð’ºðí³
³íòåðåñè òà ïðàãíåííÿ æ³íîê çâóæóþòüñÿ ÷åðåç
ïåðåêîíàííÿ â òîìó, ùî òðàäèö³éíî ÷îëîâ³÷³ ïðî-
ôåñ³¿ º íåäîðå÷íèìè äëÿ íèõ, îñê³ëüêè ¿ì áðàêóº
ìîæëèâîñòåé îïàíóâàòè íåîáõ³äí³ íàâè÷êè?

Àíàë³ç åôåêòèâíîñò³ ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü ïðî
êàð’ºðó (Betz, 1981) ïîêàçóº, ùî ÷îëîâ³êè
ñïðèéìàþòü ñåáå îäíàêîâî åôåêòèâíèìè äëÿ
òðàäèö³éíî ÷îëîâ³÷èõ ³ æ³íî÷èõ ïðîôåñ³é. Íà
â³äì³íó â³ä öüîãî, æ³íêè ââàæàþòü ñåáå äóæå
åôåêòèâíèìè äëÿ íèçêè ïðîôåñ³é, ÿê³ òðà-
äèö³éíî çàéìàþòü æ³íêè, àëå íååôåêòèâíèìè
â îñâîºíí³ îñâ³òí³õ âèìîã òà ðîáî÷èõ ôóíêö³é
çâåðøåíü, äå äîì³íóþòü ÷îëîâ³êè. Ö³ äèôåðåí-
ö³éí³ ñïðèéíÿòòÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³ îñîá-
ëèâî âðàæàþòü, îñê³ëüêè ãðóïè íå â³äð³çíÿ-
þòüñÿ ôàêòè÷íîþ âåðáàëüíîþ òà ê³ëüê³ñíîþ
çäàòí³ñòþ ïðè ñòàíäàðòèçîâàíèõ òåñòàõ. Â³ä-
ì³íí³ñòü ïîÿñíþºòüñÿ íå ï³äíàâè÷êàìè, ÿêèìè
âîëîä³þòü îáðàí³ ñòóäåíòè êîëåäæó, à òèì, ÿê
âîíè ñïðèéìàþòü, é òàêîæ çäàòí³ñòþ äî ¿õ
ïðàêòè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ. Íåçàëåæíî â³ä ñòà-
ò³, ñòóï³íü ñàìîåôåêòèâíîñò³ ïîçèòèâíî êîðå-
ëþº ç ä³àïàçîíîì êàð’ºðíèõ ñïðîìîæíîñòåé,
ÿê³ ñåðéîçíî ðîçãëÿäàþòüñÿ, òà ³íòåíñèâí³ñòþ
³íòåðåñó äî íèõ.

Õåêåò (ïðèì³òêà 5) ïðèñâÿòèâ îêðåìó ðîç-
â³äêó ñïðèéíÿò³é ìàòåìàòè÷í³é ñàìîåôåêòèâ-
íîñò³, îñê³ëüêè ñó÷àñí³ òåõíîëîã³¿ íàäàëè
ê³ëüê³ñíèì íàâè÷êàì óñå á³ëüø âàãîìîãî
çíà÷åííÿ äëÿ øèðîêîãî êîëà âàð³àíò³â êàð’ºðè
³ ïðîôåñ³éíîãî çðîñòàííÿ. Âèêîðèñòîâóþ÷è
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àíàë³ç øëÿõó, öåé äîñë³äíèê âèÿâèâ, ùî ñòàòü,
ñîö³àë³çàö³ÿ ðîë³ ñòàò³ òà ï³äãîòîâêà äî ñå-
ðåäíüî¿ øêîëè âïëèâàþòü íà ñàìîåôåêòèâí³ñòü
ó ê³ëüê³ñíîìó âèðàæåíí³ ìîæëèâîñòåé. Ñïðèé-
íÿòà ñàìîåôåêòèâí³ñòü â îïåðóâàíí³ ÷èñëàìè,
ñâîºþ ÷åðãîþ, çóìîâëþº ìàòåìàòè÷íó çàêî-
ð³íåíó òðèâîæí³ñòü îñîáè òà äîñÿãíåííÿ ìà-
òåìàòè÷íî¿ ñïîð³äíåíîñò³ ç îñâ³òí³ì çì³ñòîì âè-
ùî¿ øêîëè.

Ïðè÷èííî-íàñë³äêîâèé âíåñîê ïåðåäáà÷ó-
âàíî¿ åôåêòèâíîñò³ ó ïðàêòèêó ñîö³àë³çàö³¿ òà
ï³äãîòîâêó îñîáè äî íàâ÷àííÿ çàëèøàºòüñÿ
âàæëèâîþ ïðîáëåìîþ ìàéáóòí³õ äîñë³äæåíü
â àñïåêò³ àíàë³òè÷íîãî âèçíà÷åííÿ ¿¿ æèòòºâîãî
øëÿõó. Ç ïðîïîíîâàíî¿ ìîäåë³ ðîçâèòêó êàð’-
ºðè ñë³äóº, ùî åôåêòèâí³ñòü, áóäó÷è ïîâ’ÿçàíà
ç áàòüê³âñüêîþ êàð’ºðîþ, âïëèíå íà ñïåêòð
ïðîôåñ³éíèõ âàð³àíò³â, ÿê³ âîíè ââàæàþòü
æèòòºçäàòíèìè äëÿ ñâî¿õ íàùàäê³â. Äèôåðåí-
ö³éíà ñàìîîö³íêà çäîáóâà÷àìè åôåêòèâíîñò³
ïðèâëàñíåííÿ íèìè âèìîã äî âõîäæåííÿ ó
ìàéáóòíþ ïðîôåñ³þ, éìîâ³ðíî, â³ä³á’ºòüñÿ íà
òîìó, ÿê³ òèïè êóðñ³â âîíè îáèðàþòü äëÿ
îïðàöþâàííÿ ï³ä ÷àñ ñâîº¿ ñåðåäíüî¿ îñâ³òíüî¿
ï³äãîòîâêè. Ñîö³àëüí³ ïðàêòèêè âèìàãàþòü â³ä
æ³íîê ñò³éêîãî ïî÷óòòÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ íå
ò³ëüêè äëÿ êàð’ºðíîãî ñõîäæåííÿ, äå äîì³íó-
þòü ÷îëîâ³êè, à é äëÿ âèêîíàííÿ âàæêèõ âèìîã,
ùî âèïëèâàþòü ç ïîäâ³éíèõ ðîáî÷èõ íàâàíòà-
æåíü êàð’ºðè òà äîìîãîñïîäàðñòâà.

Êîíöåïö³ÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³
ïðîòè âàêòóàëüíåííÿ ñòðàõó

Ñïðèéíÿòòÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ âïëèâàº ÿê
íà åìîö³éí³ ðåàêö³¿, òàê ³ íà ïîâåä³íêó îñîáè.
Öå ïåðåäîâñ³ì ¿¿ òðèâîæí³ òà ñòðåñîâ³ ðåàêö³¿
íà íåçíàéîì³ ÷è ïîòåíö³éíî àâåðñèâí³ ïîä³¿.
Òåîð³ÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ ïðîïîíóº àëüòåðíà-
òèâíèé ñïîñ³á ðîçãëÿäó ëþäñüêî¿ òðèâîãè. Ïñèõî-
äèíàì³÷í³ òåîð³¿ çàçâè÷àé ïðèïèñóþòü òðèâîãó
âíóòð³øíüîïñèõ³÷íèì êîíôë³êòàì ÷åðåç âèðà-
æåííÿ òàáóéîâàíèõ ³ìïóëüñ³â. Çîâí³øí³é îá’ºêò
õâèëþâàííÿ ââàæàºòüñÿ îáìåæåíèì, îñê³ëüêè
çàãðîçà ³ìïóëüñó ìîæå áóòè ñïðîºêòîâàíà íà
áóäü-ÿêó ê³ëüê³ñòü ðå÷åé. Ó öüîìó ï³äõîä³ òðè-
âîæí³ñòü çàêîð³íåíà â çàáîðîíåíîìó ïîðèâ³.

Òåîð³ÿ ñïðè÷èíåííÿ ïåðåäáà÷àº, ùî ðàí³øå
íåéòðàëüí³ ïîä³¿ íàáóâàþòü ñòðàõ³òëèâèõ
âëàñòèâîñòåé ÷åðåç âèíèêíåííÿ àñîö³àö³é ³ç
áîë³ñíèìè ïåðåæèâàííÿìè. Öÿ òåîð³ÿ åêñòåð-
íàë³çóº ïðè÷èíó â ñòèìóë³ – öå ñïîíóêà, ÿêà
ñòàº àâåðñèâíîþ. ßêùî ëþäèíà ðîçâèâàº ôî-
á³þ ã³ðñüêîãî êåðóâàííÿ ó ðåçóëüòàò³ íà¿çäó
íà âåëè÷íèé ïðèäîðîæí³é ÷åðâîíèé ë³ñ, òî öå
âñå æ íå äîðîãà, ùî â³äåàëüíþºòüñÿ àâåðñèâíèì
äîñâ³äîì. Øâèäøå çà âñå öå ñïðèéìàºòüñÿ ÿê
ïåâíà êîìïåòåíòí³ñòü ó êåðóâàíí³ òà ÿê îïå-
ðóâàííÿ âèïåðåäæóâàëüíèìè ìîäåëÿìè ìèñ-
ëåííÿ, êîòð³ ³ç ïëèíîì ÷àñó çàçíàþòü çì³í.

DOI: https://doi.org/10.35774/pis2024.02.063
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Ç òî÷êè çîðó ñîö³àëüíîãî íàó÷³ííÿ, öå â ö³-
ëîìó ñïðèéìàºòüñÿ ÿê ïåðñîíàëüíà íååôåêòèâ-
í³ñòü ó áîðîòüá³ ç ïîòåíö³éíî àâåðñèâíèìè
ïîä³ÿìè, ùî íàáóâàþòü ñòðàõ³òëèâèõ ôîðì.
Ò³ºþ ì³ðîþ, ÿêîþ ìîæíà çàïîá³ãòè, ïðèïèíèòè
÷è çìåíøèòè òÿæê³ñòü àâåðñèâíèõ ïîä³é, íåìàº
ïðè÷èí áîÿòèñÿ ¿õ. Â³äòàê äîñâ³ä, ÿêèé ï³ä-
âèùóº åôåêòèâí³ñòü ïîäîëàííÿ ïñèõ³÷íèõ
äåñòðóêö³é, ñïðîìîæíèé çìåíøèòè çáóäæåííÿ
ñòðàõó òà çá³ëüøèòè äîìîâëåí³ñòü ³ç òèì, ÷îãî
ðàí³øå îñîáà áîÿëàñÿ òà óíèêàëà.

Ïî÷óòòÿ êåðîâàíîñò³ ìîæå áóòè äîñÿãíóòî
ÿê ïîâåä³íêîâî, òàê ³ êîãí³òèâíî (Aâåð³ë, 1973;
Ëàçàðóñ, 1980; Ì³ëëåð, 1979). Ó ïîâåä³íêî-
âîìó êîíòðîë³ ëþäè çä³éñíþþòü ä³¿, ÿê³ çàïî-
á³ãàþòü ÷è çì³íþþòü àâåðñèâí³ ïîä³¿. Ó êîãí³-
òèâíîìó êîíòðîë³ ëþäè ââàæàþòü, ùî ìîæóòü
êåðóâàòè, çà ïîòðåáè, åêîëîã³÷íèìè çàãðîçàìè.
Ö³ äâ³ ôîðìè êåðîâàíîñò³ â³äð³çíÿþòüñÿ òèì,
ùî çâ’ÿçîê ì³æ ðåàëüíîþ ³ ñàìîñïðèéíÿòîþ
åôåêòèâí³ñòþ ïîäîëàííÿ äàëåêî íå äîñêîíà-
ëèé. ² ñïðàâä³, ³ñíóº áàãàòî êîìïåòåíòíèõ îñî-
áèñòîñòåé, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä ïî÷óòòÿ íååôåê-
òèâíîñò³, ³, ìàáóòü, ùå á³ëüøå ìåíø êîìïå-
òåíòíèõ, ÿê³ çàëèøàþòüñÿ íåçâîðóøíèìè ïåðåä
íîâîïîñòàëèìè çàãðîçàìè, òîìó ùî âîíè âïåâ-
íåí³ ó ñâî¿õ ìîæëèâîñòÿõ ïîäîëàòè ïåðåøêîäè
ñâîãî æèòòºâîãî øëÿõó.

ÏÎÂÅÄ²ÍÊÎÂÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ
Ôàêò âïëèâó ïîâåä³íêîâîãî êîíòðîëþ íà

çíèæåííÿ ñòðàõó ³ ñòðåñîâ³ ðåàêö³¿ âñòàíîâëåíî
ÿê ó ä³òåé, òàê ³ â äîðîñëèõ. Çäàòí³ñòü çä³éñíþ-
âàòè íàçâàíèé êîíòðîëü íàä ïîòåíö³éíî àâåð-
ñèâíèìè ïîä³ÿìè óñóâàº ÷è çìåíøóº âåãåòàòèâ-
í³ ðåàêö³¿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó íà íèõ (Gunnar-
vonGnechten, 1978; Ì³ëëåð, 1979). Êîíòðîëü
îñîáè íàä ïîä³ÿìè çàáåçïå÷óº ¿õ ïåðåäáà÷ó-
âàí³ñòü, òèì ñàìèì ì³í³ì³çóþ÷è íåâèçíà÷åí³ñòü,
ÿêà ñàìà ïî ñîá³ ìîæå áóòè ìåë³îðàòèâíîþ.
Òîìó ñëóøíî ñòâåðäæóâàòè, ùî öå ñàìå ïåðåä-
áà÷óâàí³ñòü, à íå ïîâåä³íêîâà ìàéñòåðí³ñòü,
òîáòî íå àêòèâíå çíèæåííÿ ñòðåñó. Îäíàê
ïîâåä³íêîâèé êîíòðîëü çìåíøóº ïåðñîíàëüíó
çáóäëèâ³ñòü â³äíîñíî âñ³ëÿêèõ ïåðåâàã, îòðèìà-
íèõ â³ä çäàòíîñò³ ïåðåäáà÷àòè âèíèêíåííÿ
ñòðåñîð³â. ßêùî ùî-íåáóäü, ìàþ÷è ïåðåäáà-
÷åííÿ ïðî òå, êîëè áóäóòü â³äáóâàòèñÿ àâåðñèâí³
ïîä³¿, íå áóäó÷è ó çìîç³ â öüîìó ñåíñ³ ùîñü
çä³éñíèòè, ïîñèëþº âèïåðåäæàëüí³ ñòðåñîâ³
ðåàêö³¿ (Ãóííàð, 1980; Ì³ëëåð, 1981). Àëå
îñê³ëüêè ïåðåäáà÷óâàí³ñòü ñèãíàë³çóº ïðî áåç-
ïåêó, à òàêîæ íåáåçïåêó (Seligman & Binik,
1977), òî âîíà ìîæå ìàòè ïðîòèëåæí³ åôåêòè ó
ð³çí³ ìîìåíòè ÷àñó, ñåáòî ï³äí³ìàþ÷è ïåðåä÷àñíå
çáóäæåííÿ áåçïîñåðåäíüî ïåðåä ñòðåñîâèìè ïî-
ä³ÿìè é îäíî÷àñíî çìåíøóþ÷è éîãî âïëèâ íà
áåçïå÷íèõ ïðîì³æíèõ ïåð³îäàõ ôóíêö³îíóâàííÿ.

Êåðóâàííÿ îñîáîþ òèì, ùî îäèí ñòðàõ ìîæå
çìåíøèòè ïñèõ³÷íå çáóäæåííÿ, ïîñèëþº ¿¿
çäàòí³ñòü çìåíøóâàòè ÷è é çàïîá³ãàòè âïëèâó
áîëþ. Àëå öå á³ëüøå â³äáóâàºòüñÿ ó ïðîöåñ³
çíèæåííÿ ñòðåñó ïîâåä³íêîâèì êîíòðîëåì, í³æ
ïðîñòî øëÿõîì çãîðòàííÿ õâîðîáëèâèõ ïîäðàç-
íèê³â. Ó äåÿêèõ ôîðìàõ ïîâåä³íêîâî¿ ìàéñ-
òåðíîñò³ ëþäèíè ðàí³øå ñòðàøí³ ïîä³¿ â³äáóâà-
þòüñÿ áåçïåðåðâíî, õî÷à é ïîñòàþòü íå âïîâí³
óñâ³äîìëåíèìè, êîëè àêòèâóþòüñÿ îñîáèñòî
(Gunnar-vonGnechten, 1978). Òóò ñàìå îñî-
áèñòà ñôåðà ïðè÷èííîñò³, à íå çãîðòàííÿ ñàìèõ
ïîä³é, çíèæóº ñòðàõ. ² â ñèòóàö³ÿõ, êîëè
ìîæëèâ³ñòü âîëîä³òè êîíòðîëåì ³ñíóº, àëå íå
º ïåðåâ³ðåíîþ, ñàìå ñàìîï³çíàííÿ ïðî åôåêòèâ-
í³ñòü ïîäîëàííÿ, à íå ¿¿ çàñòîñóâàííÿ, çìåíøóº
òðèâîæíå çáóäæåííÿ ïñèõ³÷íî âðàçëèâî¿ îñî-
áèñòîñò³ (Glass, Reim, & Singer, 1971).

ÊÎÃÍ²ÒÈÂÍÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ
Áîëþ÷à ïîä³ÿ ìàº äâà êîìïîíåíòè âàêòóàëü-

íåííÿ äî íå¿ îñîáè – äèñêîìôîðò ÿê ïðîäóêò
àâåðñèâíî¿ ñòèìóëÿö³¿ ³ äóìêè îïðàöüîâóâàíîãî
ïñèõ³÷íîãî çáóäæåííÿ. Ñàìå íà ñåãìåíò ìèñ-
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ëåííÿ-çáóäæåííÿ, ïîðîäæåíîãî ïîâòîðþâàíèì
ñòèìóëþþ÷èì óÿâëåííÿì, é ïðèïàäàº âåëèêà
äîëÿ ëþäñüêîãî ãîðÿ. ßê çàçíà÷àëîñÿ ðàí³øå,
ëþäè, ÿê³ ââàæàþòü ñåáå íååôåêòèâíèìè, çîñå-
ðåäæóþòüñÿ íà ñâî¿õ íåäîë³êàõ ³ ðîçãëÿäàþòü
ñêëàäí³ ñèòóàö³¿ ÿê íåáåçïåêó. Âîíè íå ò³ëüêè
çá³ëüøóþòü ñåðéîçí³ñòü ìîæëèâèõ çàãðîç, àëå
é çàêëîïîòàí³ íåáåçïåêîþ, ùî ð³äêî òðàïëÿ-
ºòüñÿ. Ó ï³äñóìêó âîíè â³ä÷óâàþòü âèñîêèé
âíóòð³øí³é òèñê êîãí³òèâíî ïîðîäæåíîãî ëèõà.
Ï³äâèùåíå íàïðóæåííÿ, ç³ ñâîãî áîêó, ïîñèëþº
çàíåïîêîºííÿ îñîáèñòîþ íååôåêòèâí³ñòþ òà
ïîòåíö³éíèìè íåùàñòÿìè.

Àíòèöèïàòèâíà äóìêà, ùî íå ïåðåâèùóº ðåà-
ë³ñòè÷íèõ ìåæ, ìàº ôóíêö³îíàëüíå çíà÷åííÿ
â òîìó, ùî ìîòèâóº ðîçâèòîê êîìïåòåíö³é ³
ïëàí³â áîðîòüáè ëþäèíè ç ïåðåäáà÷óâàíèìè
çàãðîçàìè. Àëå äëÿ òèõ, õòî ñóìí³âàºòüñÿ â
ñàìîåôåêòèâíîñò³, òðèâîæíå î÷³êóâàííÿ ìîæå
ñòàòè çàíåïîêîºííÿì, ÿêå ÷àñòî íàáàãàòî ïåðå-
âèùóº îá’ºêòèâí³ íåáåçïåêè. Â ³íòåíñèâíîìó
àíàë³ç³ ðåàêö³é ãîñòðî¿ òðèâîãè Áåê, Ëàóäå ³
Áîíåðò (1974) âèÿâèëè, ùî ìàéæå áåç âèíÿòêó
îñÿãíåííÿ ñòðàõó â³äáóâàþòüñÿ áåçïîñåðåäíüî
ïåðåä ïî÷àòêîì íàïàä³â òðèâîãè. ²äåÿ ÷àñòî
çîñåðåäæóºòüñÿ íàâêîëî ãëèáîêî¿ íååôåêòèâ-
íîñò³ ïîäîëàííÿ, ùî ïðèçâîäèòü äî æàõëèâèõ
ô³çè÷íèõ òà ñîö³àëüíèõ êàòàñòðîô.

Îñê³ëüêè äóìêà, êîòðà âèêëèêàº ñòðåñ,
â³ä³ãðàº ïåðøîðÿäíó ðîëü ó ïñèõ³÷íîìó çàïàë³
ëþäèíè ñàìîïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³ ïîäî-
ëàííÿ ìîæå çíèçèòè éîãî ð³âåíü äî, ï³ä ÷àñ òà
ï³ñëÿ âàæêîãî äîñâ³äó. Ó ëàáîðàòîðíèõ äîñë³ä-
æåííÿõ ñïðèéíÿòîãî êîíòðîëþ ëþäè, ÿê³
ââàæàþòü, ùî âîíè ìîæóòü çä³éñíþâàòè ïåâíèé
óïëèâ íà àâåðñèâí³ ïîä³¿, äåìîíñòðóþòü ìåíøå
àâòîíîìíîãî çáóäæåííÿ òà ïîã³ðøåííÿ ïðîäóê-
òèâíîñò³, í³æ ò³, õòî ââàæàº, ùî ¿ì íå âèñòà÷àº
ïåâíîãî îñîáèñòîãî êîíòðîëþ, íàâ³òü ÿêùî
îáèäâ³ ãðóïè ïåðåáóâàþòü ï³ä âïëèâîì
îäíàêîâî¿ àâåðñèâíî¿ ñòèìóëÿö³¿ (Averill, 1973;
Ì³ëëåð, 1979, 1980). Ïðîñòà â³ðà â åôåêòèâ-
í³ñòü ïîäîëàííÿ àíàëîã³÷íî çá³ëüøóº çäàòí³ñòü
îñîáè ïðîòèñòîÿòè áîëþ (Neufeld & Thomas, 1977).

ÑÀÌÎÅÔÅÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ
ßÊ ÌÅÕÀÍ²ÇÌ-ÏÎÑÅÐÅÄÍÈÊ

Àíàë³çîâàíà ñàìîåôåêòèâí³ñòü ä³º ÿê êîã-
í³òèâíèé ìåõàí³çì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî êåðî-
âàí³ñòü çìåíøóº ä³þ ñòðàõó, îòðèìóº ï³ä-
òðèìêó â ðàí³øå öèòîâàíèõ äîñë³äæåííÿõ,
ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³
áîðîòüáè ç òÿæêîþ ôîá³ºþ (Bandura & Adams,
1977; Áàíäóðà òà ³í., 1977; Áàíäóðà òà ³í.,
1980). Ó öèõ ïîøóêóâàííÿõ, ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ

ð³çíèõ ôîðì ë³êóâàííÿ, ôîá³êè ïîçíà÷àëè ñèëó
¿õ ñïðèéíÿòî¿ åôåêòèâíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ð³ç-
íèõ çàâäàíü, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ çà çíà÷óù³ñòþ
çàãðîçè. Ï³ä ÷àñ ïîäàëüøèõ ïîâåä³íêîâèõ òåñ-
ò³â âîíè ïîâ³äîìèëè ïðî ³íòåíñèâí³ñòü íàðîñ-
òàííÿ ñòðàõó, ÿêå â³ä÷óâàëè â î÷³êóâàíí³ âèêî-
íàííÿ êîæíîãî çàâäàííÿ, ³, çíîâó æ òàêè, ï³ä
÷àñ çä³éñíåííÿ ä³ÿëüíîñò³.

Íà ðèñ. 10 ³íòåíñèâí³ñòü çðîñòàííÿ ñòðàõó
ïîñòàº ÿê ôóíêö³ÿ âïëèâó ñàìîåôåêòèâíîñò³,
ïîñèëåíî¿ ÷îòèðìà ð³çíèìè ñïîñîáàìè. Ëþäè
â³ä÷óâàþòü âèñîêå óïåðåäæóâàëüíå ³ âèêî-
íàâñüêå íàâàíòàæåííÿ íà çàâäàííÿ, â ÿêèõ
ââàæàþòü ñåáå íååôåêòèâíèìè, àëå ì³ðîþ òîãî,
ÿê ¿õ ñàìîîö³íêà åôåêòèâíîñò³ çðîñòàº, ¿õí³é
ñòðàõ çíèæóºòüñÿ. Ïðè âèñîêèõ ñèëüíèõ ñòî-
ðîíàõ ñàìîåôåêòèâíîñò³ çàãðîçëèâ³ çàâäàííÿ
âèêîíóþòüñÿ ïðàêòè÷íî áåç ïîáîþâàíü.

Äîñë³äæåííÿ, ó ÿêèõ ñïðèéíÿòà ñàìîåôåê-
òèâí³ñòü ³íäóêîâàíà äî äèôåðåíö³éíèõ ð³âí³â
(Áàíäóðà òà ³í.), ïðîëèâàþòü ïîäàëüøå åìï³-
ðè÷íå ñâ³òëî íà óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî âàêòóàëü-
íåííÿ ñòðàõó âèíèêàº ÷åðåç óñâ³äîìëåíó íå-
åôåêòèâí³ñòü ïîäîëàííÿ. Òóò äàí³, ùî ñòàíîâ-
ëÿòü ³íòåðåñ, – öå ê³ëüê³ñòü ôîá³é äèñòðåñó íà
ð³çíèõ ùàáëÿõ ñïðèéíÿòòÿ äîñâ³äó ñàìî-
åôåêòèâíîñò³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ îäíîãî ³ òîãî
æ ñï³ëüíîãî çàâäàííÿ (ðèñ. 11). Âçàºìîçâ’ÿçîê
ì³æ ñïðèéíÿòîþ íååôåêòèâí³ñòþ òà ñóá’ºêòèâ-
íèì äèñòðåñîì â³äòâîðþºòüñÿ íåçàëåæíî â³ä
òîãî, ÷è ñàìîîö³íêà åôåêòèâíîñò³ çä³éñíþºòüñÿ
³íñòèíêòèâíî àáî êîðèñëèâî, ÷è àíàë³ç îõîï-
ëþº óïåðåäæóâàëüíèé àáî ðåçóëüòàòèâíèé
ñòðàõ íà çàñàäàõ ì³æãðóïîâèõ ÷è âíóòð³øíüî-
ïðîºêòíèõ çì³í. ×èì ìåíø åôåêòèâíèìè
ââàæàþòü ñåáå ñóá’ºêòè, òèì á³ëüøå ñòðàõó
âîíè â³ä÷óâàþòü òà ïåðåæèâàþòü.

Çàãàëüí³ñòü âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ñïðèéíÿòîþ
íååôåêòèâí³ñòþ ³ ñòðåñîâèìè ðåàêö³ÿìè ëþ-
äèíè ùå á³ëüøå ï³äòâåðäæóºòüñÿ â äîñë³äæåíí³
ç âèêîðèñòàííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â
ïñèõ³÷íîãî ïåðåíàïðóæåííÿ (Áàíäóðà òà ³í.).
Ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó òà ïðè-
ñêîðåííÿ óäàð³â ñåðöÿ ïàö³ºíò³â âèì³ðþâàëèñÿ
ó ñèòóàö³¿ âàæêèõ ôîá³é ïàâóê³â ï³ä ÷àñ
î÷³êóâàííÿ òà âèêîíàííÿ ñòðàõ³òëèâèõ çàâäàíü,
ùî â³äïîâ³äàþòü ñèëüí³é, ñåðåäí³é ³ ñëàáê³é
ñèë³ ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³. Íà íàñòóï-
íîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ ñàìîîö³íêè åôåêòèâ-
íîñò³ âèìîãè áóëè ï³äíÿò³ äî ìàêñèìàëüíîãî
ùàáëÿ, ï³ñëÿ ÷îãî çíîâó âèì³ðþâàëèñÿ âåãåòà-
òèâí³ ðåàêö³¿ êîæíîãî îáñòåæóâàíîãî íà ò³ æ
çàâäàííÿ. Íà ðèñ. 12 ïîêàçàíà ñåðåäíÿ çì³íà
â³ä áàçîâîãî ð³âíÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
òà àðòåð³àëüíîãî òèñêó ÿê ðîçìåæóâàëüíèõ
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ôóíêö³é íàñíàãè ñàìîñïðèéíÿòòÿ ïåðñîíàëüíî¿
åôåêòèâíîñò³.

Ñóá’ºêòè áóëè òðèâàëî çàíåïîêîºí³ çàâ-
äàííÿìè, ÿê³ ðîçãëÿäàëè ç ìàêñèìàëüíîþ ñàìî-
åôåêòèâí³ñòþ. Íà çàâäàííÿõ, ùî âèêëèêàëè â
íèõ ïîì³ðíó íåâïåâíåí³ñòü ùîäî ¿õ ïîäîëàííÿ
ðåñóðñàìè âëàñíî¿  åôåêòèâíîñò³, îäíàê, ¿õ
÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ïðèñêîðèëàñÿ òà
¿õí³é êðîâ’ÿíèé òèñê ï³äíÿâñÿ ï³ä ÷àñ î÷³êó-
âàííÿ ³ âèêîíàííÿ ä³ÿëüíîñò³. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê
ñàìîîö³íêà åôåêòèâíîñò³ áóëà ïîâí³ñòþ ïîñè-
ëåíà, ö³ æ âèìîãè äî çàâäàíü ñêåðîâóâàëèñÿ ó
¿õ íåñïîê³éíîìó ðåæèì³.

Ïðè îïðèÿâíåíí³ çàâäàíü ó ñëàáêîìó ä³-
àïàçîí³ ñàìîåôåêòèâíîñò³ á³ëüø³ñòü ñóá’ºêò³â
íåãàéíî â³äêèíóëè ¿õ ÿê çàíàäòî äàëåê³ â³ä
ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé äëÿ ïîäîëàííÿ íàâ³òü çà
÷èñëåííèõ ñïðîá. Ä³éñíî, ò³ëüêè ê³ëüêà îñ³á
çóì³ëè çä³éíèòè òàê³ ñïðîáè. Õî÷à çàíàäòî
ìàëî âèïàäê³â áóëè äîñòóïí³ äëÿ çì³ñòîâíîãî
àíàë³çó ïðîäóêòèâíîñò³ åìîö³éíîãî â³äðåàãó-
âàííÿ, âñå æ äàí³ ç ïîïåðåäíüî¿ ôàçè ïðîëè-
âàþòü äåÿêå ñâ³òëî íà òå, ÿê â³ñöåðàëüí³ ðåàêö³¿

çì³íþþòüñÿ, êîëè ëþäè âèêëþ÷àþòü îïåðàö³¿
ç ïîãðîçàìè, ÿê³, íà ¿õíþ äóìêó, ïåðåïîâíÿòü
¿õ ìîæëèâîñò³ ó ïîäîëàíí³. Ñåðöåâà ðåàêòèâ-
í³ñòü ñïàëà, àëå êðîâ’ÿíèé òèñê ïðîäîâæóâàâ
çðîñòàòè. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåê-
òèâíîñò³ áóëî ïîñèëåíî äî ìàêñèìàëüíîãî
ð³âíÿ, êîæåí âèêîíóâàâ ö³ ðàí³øå ëÿêàþ÷³
çàâäàííÿ áåç áóäü-ÿêî¿ â³ñöåðàëüíî¿ àã³òàö³¿.

×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, éìîâ³ðíî, áóäå
çàëåæàòè á³ëüøå, í³æ êðîâ’ÿíèé òèñê, â³ä
îñîáèñòî¿ ðåñòðóêòóðèçàö³¿ ñòðåñîâèõ âèìîã,
ùî ìîæå ïîÿñíèòè äèôåðåíö³éíó êàðòèíó
ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ ïðè åêñòðåìàëüí³é
ñàìîåôåêòèâíîñò³. ²ñíóþòü äåÿê³ äîêàçè òîãî,
ùî êàòåõîëàì³íè ïðîäóêóþòüñÿ ó ð³çíèõ òåìïî-
ðàëüíèõ ìîäåëÿõ ó â³äïîâ³äü íà çîâí³øí³ ïîä³¿
(Mefford et al., 1981). ×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî-
÷åíü îñîáëèâî ÷óòëèâà äî ìèòòºâèõ çì³í ãîðìî-
íàëüíîãî ôîíó, ç àäðåíàë³íîì, ÿêèé øâèäêî
âèâîäèòüñÿ, ùî ìàº á³ëüø âèðàæåíèé óïëèâ
íà ñåðöåâó ä³ÿëüí³ñòü, í³æ íà àðòåð³àëüíèé
òèñê. Ðîçóì³ííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â, çà
äîïîìîãîþ ÿêèõ ñàìîîö³íêà åôåêòèâíîñò³
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ïðèçâîäèòü äî ñòðåñîâèõ ðåàêö³é, ìîæå áóòè
çä³éñíåíà íà îäèí êðîê äàë³, ïîâ’ÿçóþ÷è ïîòó-
ãó ñïðèéíÿòî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ ç ãîðìîíàëü-
íèìè âèä³ëåííÿìè.

Ñïðèéíÿòà ñàìîåôåêòèâí³ñòü òà åìîö³éíå
çáóäæåííÿ, áåçñóìí³âíî, îõîïëþþòü ³íòåðàê-
òèâí³ (õî÷à é àñèìåòðè÷í³) åôåêòè ³ç çàïî-
âçÿò³ñòþ ïîäîëàííÿ íàáàãàòî á³ëüøîãî âïëèâó.
À öå îçíà÷àº, ùî óñâ³äîìëåíà íååôåêòèâí³ñòü
ó ïîäîëàíí³ ïîòåíö³éíèõ çàãðîç çìóøóº ëþäåé
ç òðèâîãîþ ï³äõîäèòè äî òàêèõ ñèòóàö³é, ³
ïåðåæèâàííÿ ðóéí³âíîãî çáóäæåííÿ ìîæå ùå
á³ëüøå çíèçèòè ¿õíº â³ä÷óòòÿ åôåêòèâíîñò³, ÿêå
âîíè çìîæóòü óì³ëî íåéòðàë³çóâàòè. Îäíàê
ñàìîîö³íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ ïåðåäáà÷àº ïî-
âåä³íêó óíèêíåííÿ, òîä³ ÿê âåãåòàòèâíå çáóä-
æåííÿ íå ìàº äî íüîãî æîäíîãî â³äíîøåííÿ
(Áàíäóðà, 1978a; Áîëëñ, 1972; Õåððíøòåéí,
1969; Leitenberg, Agras, Butz, & Wincze, 1971).
Ëþäè, òàêèì ÷èíîì, íàáàãàòî ÷àñò³øå â³äãóêó-
þòüñÿ íà ñâîº ñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³, í³æ
íà â³ñöåðàëüí³ ñèãíàëè. Öå íå ïîâèííî äèâó-
âàòè, îñê³ëüêè ³íôîðìàö³ÿ, îòðèìàíà ç ìèíó-
ëèõ äîñÿãíåíü ³ ïîð³âíÿëüíèõ îö³íîê, çíà÷íî
á³ëüøå ñâ³ä÷èòü ïðî ì³öí³ñòü, í³æ íåâèçíà÷åí³
âîðóø³ííÿ íóòðà. Äî ïðèêëàäó, äîñâ³ä÷åí³
àêòîðè ³íòåðïðåòóþòü ñâîþ êîðîòêó íåðâîç-
í³ñòü ïåðåä ï’ºñîþ ÿê íîðìàòèâíó ñèòóàòèâíó
ðåàêö³þ, à íå ÿê ³íäèêàòîð îñîáèñòî¿ íåçäàò-
íîñòè, é òîìó æîäíèì ÷èíîì íå â³äìîâëÿþòü
ñâî¿é íàòóð³ â³ä âèõîäó íà ñöåíó ³ âèêîíàííÿ

òîãî, ùî âîíè, áåçóìîâíî, çíàþòü, ùî ìîæóòü
â÷èíèòè, êîëè ðîçïî÷íåòüñÿ ñïåêòàêëü.

Ñïðèéíÿòà ñàìîíååôåêòèâí³ñòü,
ìàðíîòà ³ çíåâ³ðà

Íåçäàòí³ñòü âïëèâàòè íà ïîä³¿ òà ñîö³àëüí³
óìîâè, ÿê³ ñóòòºâî ä³þòü íà æèòòÿ, ñïðîìîæí³
ïîðîäèòè ïî÷óòòÿ ìàðíîñòè òà çíåâ³ðè, à òàêîæ
òðèâîãè. Òåîð³ÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³ ðîçð³çíÿº
äâà ñóäæåííÿ ùîäî äæåðåëà ìàðíîòè. Ëþäè
ìîæóòü â³äìîâèòèñÿ â³ä ñïðîá, òîìó ùî ñåð-
éîçíî ñóìí³âàþòüñÿ, ùî ìîæóòü ðîáèòè ñàìå
òå, ùî ïîòð³áíî. Àáî âîíè ìîæóòü áóòè âïåâ-
íåí³ ó ñâî¿õ ìîæëèâîñòÿõ, àëå â³äìîâèòèñÿ â³ä
ñïðîá, àäæå î÷³êóþòü, ùî ¿õí³ çóñèëëÿ íå äà-
äóòü ðåçóëüòàò³â ÷åðåç íåâ³äïîâ³äí³ñòü, íåãà-
òèâíó óïåðåäæåí³ñòü ÷è êàðàëüíèé òèñê íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Ö³ äâà îêðåìèõ äæåðåëà
ìàðíîòíîñòè ìàþòü çîâñ³ì ³íø³ ïðè÷èíè ³ êîðè-
ãóâàëüí³ íàñë³äêè. Äëÿ çì³íè ìàðíîñòè, çàñíî-
âàíî¿ íà åôåêòèâíîñò³, ïîòð³áíèé ðîçâèòîê
ñêëàäîâèõ êîìïåòåíö³é ³ ñèëüíîãî ñïðèéíÿòòÿ
ñàìîåôåêòèâíîñò³. Íàâïàêè, äëÿ çì³íè ìàð-
íîñòè, çàñíîâàíî¿ íà ðåçóëüòàòàõ, òðåáà çì³íèòè
ñîö³àëüíå äîâê³ëëÿ, ùîá ëþäè ìîãëè îòðèìàòè
ïåðåâàãè êîìïåòåíö³é, ÿêèìè âæå âîëîä³þòü.

Ó áóäü-ÿêîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó ïîâå-
ä³íêó áóäå êðàùå ïåðåäáà÷èòè, ðîçãëÿäàþ÷è
ÿê ñàìîåôåêòèâí³ñòü, òàê ³ ïåðåêîíëèâ³ ä³¿
ðåçóëüòàòó. ßê ìîæíà ïîáà÷èòè íà ðèñ. 13,
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â³äì³íí³ ìîäåë³ ðåçóëüòàò³â ³ ïåðåêîíàíü åôåê-
òèâíîñò³, éìîâ³ðíî, ïîðîäæóþòü ð³çí³ ïñèõ³÷í³
åôåêòè. Âèñîêå ïî÷óòòÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³
òà ÷óéíå äîâê³ëëÿ, ÿêå âèíàãîðîäæóº äîñÿã-
íåííÿ ïðîäóêòèâíîñò³, ñïðèÿþòü ãàðàíòîâàí³é,
àêòèâí³é ðåàêö³¿.

Ðîçãëÿíåìî äàë³ ìîäåëü, ùî ïîºäíóº âèñîêó
ñàìîåôåêòèâí³ñòü ç íèçüêîþ åêîëîã³÷íîþ ÷óò-
ëèâ³ñòþ. Ä³ÿëüí³ îñîáè, ÿê³ ñâî¿ìè çóñèëëÿìè
íå ìîæóòü äîñÿãòè ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, íå
îáîâ’ÿçêîâî ïðèïèíÿþòü ïîâîäèòèñÿ ó ïðèé-
íÿòîìó íàïðÿìêó. Ò³, õòî ìàº íèçüêó åôåêòèâ-
í³ñòü, ëåãêî çäàäóòüñÿ, ÿêùî ¿õí³ çóñèëëÿ íå
äàäóòü ðåçóëüòàò³â. Àëå ñàìîä³ÿëüí³ îñîáè
àêòèâ³çóþòü ñâî¿ ñòàðàííÿ ³ çà ïîòðåáè ñïðî-
áóþòü çì³íèòè íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå.

Ìîäåëü, ó ÿê³é êîìïåòåíö³ÿ çàëèøàºòüñÿ áåç
âèíàãîðîäè àáî êàðàºòüñÿ, ï³äêðåñëþº âàæ-
ëèâ³ñòü äèôåðåíö³þâàòè äâà ð³âí³ êîíòðîëþ –
íàä ðåçóëüòàòàìè ³ íàä ñîö³àëüíèìè ñèñòåìàìè,
êîòð³ âèçíà÷àþòü, ÿêèìè áóäóòü íàñë³äêè. Ó
âèð³øåíí³ öüîãî ïèòàííÿ Ãóð³í (ó äðóö³) ³
Ëåéñ³ (1979) ïðèä³ëÿþòü çíà÷íó óâàãó
çä³éñíåííþ âïëèâó íà ñîö³àëüí³ ñèñòåìè, ÿêèé
çàçâè÷àé îòðèìóº ì³çåðíå ïîâ³äîìëåííÿ ó
ïñèõîëîã³÷íîìó àíàë³ç³ êåðîâàíîñò³. Óìîâè, ùî
ïîºäíóþòü âèñîêó ñàìîåôåêòèâí³ñòü ç åêî-

ëîã³÷íîþ íåâ³äïîâ³äí³ñòþ, ìàþòü òåíäåíö³þ
âèêëèêàòè îáóðåííÿ, ïðîòåñò òà êîëåêòèâí³
çóñèëëÿ ñòîñîâíî çì³íè ³ñíóþ÷èõ ïðàêòèê
(Áàíäóðà, 1973; Êîðîòêèé & Âîëüôãàíã,
1972). ßêùî çì³í áóäå âàæêî äîñÿãíóòè, âðàõî-
âóþ÷è â³äïîâ³äí³ àëüòåðíàòèâè, òî ëþäè áóäóòü
ñïóñòîøóâàòè äîâê³ëëÿ, ÿêå íå â³äïîâ³äàº ¿õí³ì
çóñèëëÿì ³ ïåðåíîñèòèìóòü ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü â
³íø³ ì³ñöÿ.

Ðîçãëÿä ñï³ëüíîãî âïëèâó ñàìîåôåêòèâíîñò³
òà ïåðåêîíàíü ùîäî ðåçóëüòàò³â çàáåçïå÷óº
ï³ä´ðóíòÿ äëÿ ðîçìåæóâàííÿ óìîâ, ùî ñïðè-
ÿþòü àïàò³¿, â³ä òèõ, ÿê³ ìîæóòü âèêëèêàòè
çíåâ³ðó. Êîëè ëþäè ìàþòü íèçüêå â³ä÷óòòÿ
îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³, òîä³ í³ÿê³ çóñèëëÿ ñàì³
ïî ñîá³ ÷è ïîð³âíÿëüí³ ³íø³ ç³ñòàâëåííÿ íå
äàþòü ïîçèòèâó – âîíè ñòàþòü àïàòè÷íèìè ³
çìèðþþòüñÿ ç³ ñâî¿ì ñìóòíèì æèòòÿì. Ìîäåëü,
çà ÿêîþ îñîáà ñïðèéìàº ñåáå ÿê íååôåêòèâíó,
õî÷à é áà÷èòü, ùî ïîä³áí³ äî íå¿ íàâêîëèøí³
êîðèñòóþòüñÿ ïåðåâàãàìè óñï³øíèõ çóñèëü,
ñõèëüí³ ïîðîäæóâàòè ñàìîâëàäàííÿ ³ äåïðåñ³þ.
Äî òîãî æ î÷åâèäí³ óñï³õè ³íøèõ ëþäåé
óñêëàäíþþòü óíèêíåííÿ ñàìîêðèòèêè.

Â îðèã³íàëüí³é òåîð³¿ íàâ÷åíî¿ áåçïîðàä-
íîñò³ (Ñåë³ãìàí, 1975) ëþäè ñòàþòü íåàêòèâíè-
ìè ³ ïðèãí³÷åíèìè, ÿêùî ¿õí³ ä³¿ íå ìîæóòü
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âïëèíóòè íà òå, ùî ç íèìè â³äáóâàºòüñÿ.
Îñê³ëüêè âîíè î÷³êóþòü, ùî ìàéáóòíÿ ðåàêö³ÿ
áóäå ìàðíîþ, òî á³ëüøå íå íàìàãàþòüñÿ, íàâ³òü
ó ñèòóàö³ÿõ, ó ÿêèõ ìîæóòü äîñÿãòè ðåçóëü-
òàò³â, çì³íèòè ñâîþ ïîâåä³íêó. Ïåðåôîðìóëüî-
âàíà òåîð³ÿ (Abramson, Seligman, & Teasdale,
1978) çì³íþº ïðè÷èííî-íàñë³äêîâèé çâ’ÿçîê
çãóáíèõ íàñë³äê³â â³ä â³ðè ó òå, ùî ÷è¿ñü ä³ÿííÿ
íå áóäóòü âèíàãîðîäæåí³ (íåçàëåæí³ñòü â³ä
â³äïîâ³ä³) äî ïåðåêîíàííÿ, ùî í³õòî íå ìîæå
â÷èíÿòè áåçäîãàííî. Öÿ òåîð³ÿ îáãðóíòîâóº òðè
âèì³ðè ó ïðè÷èííî-íàñë³äêîâèõ ñóäæåííÿõ ïðî
íåâäà÷ó: ñòàá³ëüí³ñòü – öå ïðèïèñóâàí³ ïðè-
÷èíè òðèâàë³ àáî òèì÷àñîâ³?, çàãàëüí³ñòü – ÷è
öå ò³ ïðè÷èíè, ùî, ÿê ââàæàþòü, ä³þòü ó
áàãàòüîõ ñèòóàö³ÿõ, ÷è ëèøå äåÿê³ ç íèõ?
Â³äíåñåííÿ íåâäà÷ äî îñîáèñòèõ íåäîë³ê³â
óçàãàëüíåíî¿ òà äîâãîòðèâàëî¿ ïðèðîäè, ÿêà º
íàéá³ëüø âèñíàæëèâîþ òà ãí³òþ÷îþ, ñòàíîâèòü
ãëèáîêå â³ä÷óòòÿ îñîáèñòî¿ íååôåêòèâíîñò³.
Óïåðåäæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ïðèïèñóâàííÿì ïîãà-
íèõ ðåçóëüòàò³â ãîëîâíèì îñîáèñòèì íåäîë³êàì,
çá³ëüøóþòü òåíäåíö³þ äî äåïðåñ³¿ (Seligman,
Abramson, Semmel, & von Baeyer, 1979).

Àäåêâàòí³ñòü äîñÿãíåíü ïðîäóêòèâíîñò³ çà-
ëåæèòü â³ä îñîáèñòèõ ñòàíäàðò³â, ³ç ÿêèõ âîíè
îö³íþþòüñÿ. Òîìó çàãàëüíà òåîð³ÿ äåïðåñ³¿
ïîâèííà ñòîñóâàòèñÿ íå ò³ëüêè ïåðåäáà÷óâàíî¿
ïðè÷èííîñò³ íåâäà÷³, àëå ³ âíóòð³øí³õ ñòàí-
äàðò³â, çà ÿêèìè äîñÿãíåííÿ áóäóòü îö³íþâà-
òèñÿ ÿê óñï³õè, àáî ÿê íåâäà÷³. Äåïðåñèâí³
ðåàêö³¿ ÷àñòî âèíèêàþòü ÷åðåç æîðñòê³ ñòåðåî-

òèïè ñàìîîö³íêè, ÿê³ ïåðåòâîðþþòü îá’ºêòèâí³
óñï³õè íà îñîáèñò³ íåâäà÷³. Ëþäè, êîòð³ ñõèëü-
í³ äî äåïðåñ³¿, íàâ’ÿçóþòü ñîá³ âèñîê³ âèìîãè
äî ïðîäóêòèâíîñò³ òà çíåö³íþþòü ñâî¿ äîñÿã-
íåííÿ, îñê³ëüêè íå â³äïîâ³äàþòü âëàñíèì ñó-
âîðèì íîðìàì (Kanfer & Hagerman, 1980; Ðåì,
1977; Simon, Ïðèì³òêà 8).

Òåîð³ÿ ïîêëèêàíà âêàçóâàòè, êîëè íå-
åôåêòèâí³ñòü ñïðèéìàºòüñÿ òàê, ùî ïîðîäèòü
òðèâîãó ÷è çíåâ³ðó. Õàðàêòåð ðåçóëüòàò³â, íàä
ÿêèìè çä³éñíþºòüñÿ îñîáèñòèé êîíòðîëü, º
îäíèì ç äèôåðåíö³éíèõ ôàêòîð³â. Ëþäè
â³ä÷óâàþòü òðèâîãó, êîëè ñïðèéìàþòü ñåáå
ïîãàíî ï³äãîòîâëåíèìè äî óïðàâë³ííÿ ïîòåí-
ö³éíî øê³äëèâèìè ïîä³ÿìè. Ïîñëàáëåííÿ àáî
êîíòðîëü àâåðñèâíèõ ðåçóëüòàò³â – îñåðåääÿ
òðèâîãè. Ëþäè çàñìó÷åí³ ³ ïðèãí³÷åí³ ¿õ ñïðèé-
íÿòîþ íååôåêòèâí³ñòþ â îòðèìàíí³ âèñîêî
îö³íåíèõ ï³äñóìê³â. Íåïîïðàâíà âòðàòà ÷è íå-
çäàòí³ñòü îäåðæàòè áàæàí³ âèíàãîðîäæóâàëüí³
ðåçóëüòàòè â³ä³ãðàþòü ïîì³òíó ðîëü ó çíåâ³ð³.
Â ìåæîâèõ âèïàäêàõ ëþäè ñòàþòü íàñò³ëüêè
õðîí³÷íî ñòóðáîâàí³ ñàìîïðèíèæåííÿì, ùî ¿õ
îõîïëþº ïî÷óòòÿ í³ê÷åìíîñò³, à ïðàãíåííÿ äî
îñîáèñòîãî çàäîâîëåííÿ ñòàº ìàðíèì (Áåê,
1973). Çâ³ñíî, ³ñíóþòü îêðåì³ ñèòóàö³¿, ó ÿêèõ
îñîáà ñïðèéìàº íååôåêòèâí³ñòü â îòðèìàíí³
âèñîêî îö³íåíèõ íàñë³äê³â ÿê ä³þ ïðîâîêà-
ö³éíî¿ òðèâîãè, à òàêîæ òîä³, êîëè ö³íí³ ðå-
çóëüòàòè, ÿê³ øóêàþòüñÿ íåþ, ñëóãóþòü ïîïåðåä-
æåííþ ìàéáóòí³õ àâåðñèâíèõ ïîä³é, òîìó ùî
íåçäàòí³ñòü çàáåçïå÷èòè ïë³äíó ðîáîòó ñòàâèòü
ï³ä çàãðîçó çàñîáè äî ïåðñîíàëüíîãî ³ñíóâàííÿ,
òîä³ óñâ³äîìëåíà íååôåêòèâí³ñòü º îäíî÷àñíî
òðèâîæíîþ ³ ãí³òþ÷îþ. Îòîæ âçàºìîçàëåæí³ñòü
ïîä³é, ïîáîþâàíü ³ â³ä÷àþ ÷àñòî ñóïðîâîäæóº
óñâ³äîìëåíó îñîáèñòó íååôåêòèâí³ñòü.

Ïîñëàáëåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³
÷åðåç â³äìîâó â³ä îñîáèñòîãî êîíòðîëþ

²ñíóþòü ñèòóàö³¿, êîëè îñîáèñòèé êîíòðîëü
ëåãêî çä³éñíþâàòè ³ êîëè â³í, ùî äóæå áàæàíî,
äîçâîëÿº îñîá³ åôåêòèâíî ñïðàâëÿòèñÿ ç ïî-
âñÿêäåííèìè ïîä³ÿìè. Ñêàæ³ìî, â ëàáîðàòîð-
íèõ äîñë³äæåííÿõ, ó ÿêèõ àâåðñèâí³ ñòèìóëè
ìîæóòü êîíòðîëþâàòèñÿ ïðîñòèìè ðåàêö³ÿìè,
êîòð³ íå âèìàãàþòü í³ íàâè÷îê, í³ âèòðàò çóñèëü
³ íå ñïðè÷èíÿþòü æîäíèõ ðèçèê³â, êåðîâàí³ñòü
îäíîçíà÷íî ìàº ïåðåâàãó (Ì³ëëåð, 1979).
Îäíàê ³ñíóº îáòÿæëèâà ñòîðîíà îñîáèñòîãî
êîíòðîëþ, ÿêà ð³äêî, ÿêùî âçàãàë³ êîëè-íå-
áóäü, äîëó÷åíà äî á³ëüøîñò³ ïàðàäèãì, ïðèçíà-
÷åíèõ äëÿ âèâ÷åííÿ öüîãî êîíòðîëþ. Çîêðåìà,
ñàìîðîçâèòîê åôåêòíîñò³ âèìàãàº â³ä ëþäèíè
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âîëîä³ííÿ çíàííÿìè ³ íàâè÷êàìè, ÿê³ ìîæíà
çäîáóòè ò³ëüêè ÷åðåç äîâã³ ãîäèíè âàæêî¿
ïðàö³. Öå ÷àñòî ïîòðåáóº æåðòâóâàííÿ áàãàòüìà
íåãàéíèìè âèíàãîðîäàìè. Êð³ì òîãî, ï³äòðèìêà
ìàéñòåðíîñò³ â áóäü-ÿêèõ ïî÷èíàííÿõ, ÿê³ ïîñ-
ò³éíî çì³íþþòüñÿ ³ç ñîö³àëüíèìè òà òåõíîëîã³÷-
íèìè äîñÿãíåííÿìè, âèìàãàº ïðîäîâæåííÿ âàæêèõ
îñîáèñòèõ ³íâåñòèö³é ÷àñó, çóñèëü òà ðåñóðñ³â.

Êð³ì ä³ÿëüíèõ çóñèëü ³ç ñàìîðîçâèòêó, â
áàãàòüîõ ñèòóàö³ÿõ çä³éñíåííÿ îñîáèñòîãî
êîíòðîëþ îáòÿæåíå îáîâ’ÿçêàìè ³ ðèçèêàìè.
Ñêàæ³ìî, ïðåçèäåíòàì êîðïîðàö³é íàäàºòüñÿ
çíà÷íà êîíòðîëüíà âëàäà, àëå âîíè ïîâèíí³
íåñòè îñîáèñòó â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà íåãàòèâí³
íàñë³äêè ñâî¿õ ð³øåíü ³ ä³é, äåÿê³ ç ÿêèõ ìàþòü
øèðîê³ íåïîïðàâí³ íàñë³äêè. Ö³ îáòÿæëèâ³
àñïåêòè çàòüìàðþþòü àïåòèò äî îñîáèñòîãî
êîíòðîëþ. Òîìó ïîòð³áí³ ïðèâàáëèâ³ ñòèìóëè,
ïðèâ³ëå¿ òà ï’ÿíê³ ñîö³àëüí³ âèíàãîðîäè, ùîá
çìóñèòè ëþäåé øóêàòè êîíòðîëü çà ó÷àñòþ
ñêëàäíèõ íàâè÷îê, òðóäîì³ñòêèõ îáîâ’ÿçê³â ³
âàæêèõ ðèçèê³â.

ÏÐÎÊÑ²-ÊÎÍÒÐÎËÜ
Ëþäè íå ïðîòè â³äìîâèòèñÿ â³ä êîíòðîëþ

íàä ïîä³ÿìè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ¿õíº æèòòÿ, ùîá
çâ³ëüíèòè ñåáå îä âèìîã ïðîäóêòèâíîñò³ òà
íåáåçïåê, ÿê³ òÿãíå çà ñîáîþ çä³éñíåííÿ òàêîãî
êîíòðîëþ. Çàì³ñòü òîãî, ùîá âäàâàòèñÿ äî
îñîáèñòîãî êîíòðîëþ, âîíè øóêàþòü ñâîº¿
áåçïåêè ó ïðîêñ³-êîíòðîë³, êîëè º ìîæëèâ³ñòü
òèñíóòè íà òèõ, õòî âîëîä³º âïëèâîì ³ âëàäîþ.
×àñòèíîþ ðîçïëàòè çà ïðîêñ³-êîíòðîëü º
îáìåæåííÿ îñîáîþ âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³ òà
âðàçëèâà ÷è õèòêà áåçïåêà, ÿêà ñïèðàºòüñÿ íà
êîìïåòåíö³¿ òà ïåðåâàãè ³íøèõ.

Ïåðñîíàëüíî ñïðèéíÿòà íååôåêòèâí³ñòü
ñïðèÿº çàëåæíîñò³ â³ä ïðîêñ³-êîíòðîëþ, ùî ùå
á³ëüøå çìåíøóº ìîæëèâîñò³ äëÿ îñâîºííÿ
ïîòð³áíèõ íàâè÷îê çä³éñíåííÿ åôåêòèâíîãî
â÷èíåííÿ. Âïëèâîâà ðîëü ïîð³âíÿëüíî¿ îö³íêè
òà ñàìîîö³íêè ó ôîðìàò³ ïðîêñ³-êîíòðîëþ
âèÿâëÿºòüñÿ â äîñë³äæåííÿõ Ì³ëëåðà ³ éîãî
îäíîäóìö³â (Miller, 1980). Ëþäè, ÿê³ ââà-
æàþòü, ùî âîíè âîëîä³þòü âèùîþ çäàòí³ñòþ
ñïðàâëÿòèñÿ ç ïîòåíö³éíèìè çàãðîçàìè, ñàì³
ñïðàâëÿþòüñÿ ç íèìè, òîä³ ÿê ò³, õòî ââàæàº
ñåáå ìåíø êâàë³ô³êîâàíèìè, îõî÷å äàþòü
êîíòðîëü ³íøèì, ùîá óïîðàòèñÿ ç àãðåñèâíèì
ñåðåäîâèùåì. Çàëåæí³ îñîáè êîðèñòóþòüñÿ çà-
õèñíèìè ïåðåâàãàìè áåç âèìîã äî ïðîäóê-
òèâíîñò³ òà ñóïóòí³õ ñòðåñ³â, à êîíòðîëåðè
ñàìèõ ñåáå âèêîíóþòü ðîáîòó òà ñòðàæäàþòü
÷åðåç ðèçèê íåâäà÷³.

Ï²ÄÐÈÂÈ ÎÑÎÁÈÑÒÎ¯ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒ²
Ó ïîïåðåäí³é äèñêóñ³¿ éøëîñÿ ïðî îñîáèñòó

íååôåêòèâí³ñòü, ÿêà âèïëèâàº ç âèòðàò ³ âèìîã
åôåêòèâíî¿ ïîâåä³íêè. Áàãàòî ôàêòîð³â ïðàöþ-
þòü ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, ùîá ï³ä³ðâàòè
åôåêòèâíå âèêîðèñòàííÿ çíàíü ³ íàâè÷îê,
ÿêèìè âîëîä³þòü ëþäè. Â ³íôîðìàö³éí³é ïðî-
ãðàì³ äîñë³äæåííÿ ³ëþçîðíî¿ íåêîìïåòåíòíîñò³
Ëàíãåð (1979) äàâ íàì êðàùå ðîçóì³ííÿ
ð³çíîìàí³òíèõ óìîâ, ÿê³ ïîã³ðøóþòü çä³éñíåííÿ
ìîæëèâîñòåé: ñèòóàòèâí³ ôàêòîðè, ùî ÷àñòî
ñóïðîâîäæóþòü ïîãàíó ïðîäóêòèâí³ñòü, ìîæóòü
ïðèùåïèòè îñîá³ ïî÷óòòÿ íåêîìïåòåíòíîñò³, ÿêå
º áåçï³äñòàâíèì. Ñàìà ïðèñóòí³ñòü âèíÿòêîâî
âïåâíåíî¿ ëþäèíè ï³äðèâàº åôåêòèâíå âèêî-
ðèñòàííÿ ðóòèííèõ íàâè÷îê. Òå, ùî äèâíî â
íîâèõ çàâäàííÿõ, à íå òå, ùî çíàéîìå ³ ïåðåáó-
âàº â ìåæàõ ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé, ìîæå òàêîæ
ïåðåøêîäæàòè ïðîäóêòèâíîñò³. ² êîëè ëþäè
áåðóòü ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ äðóãîðÿäíèõ ðîëåé,
àáî ¿ì ïðèñâîþþòü íèæ÷³ ÿðëèêè, ìàþ÷è íà
óâàç³ îáìåæåíó êîìïåòåíòí³ñòü, òî çä³éñíþþòü
ä³ÿëüí³ñòü, ó ÿê³é âîíè êâàë³ô³êîâàí³ ìåíø
äîáðå, í³æ êîëè íå íåñóòü íåãàòèâíèõ ÿðëèê³â
÷è ï³äïîðÿäêîâàíèõ ïîçíà÷åíü ðîëåé.

Ìåõàí³çì âòðó÷àííÿ, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî
äåìîðàë³çóþ÷³ óìîâè ï³äðèâàþòü åôåêòèâíå
âèêîðèñòàííÿ äîáðå âñòàíîâëåíèõ íàâè÷îê, ùå
íàëåæèòü ç’ÿñóâàòè. Äîñë³äæåííÿ, ó ÿêèõ
ñàìîñïðèéíÿòòÿ âèì³ðþºòüñÿ çà ³íäóêîâàíî¿
³ëþçîðíî¿ ñàìîåôåêòèâíîñò³, ïîêàçóþòü, ÿê
ñïðèéìàºòüñÿ íååôåêòèâí³ñòü ³ç ¿¿ ñóïóòí³ì
âïëèâîì íà ïîâåä³íêó âèáîðó, âèòðà÷åíèìè
çóñèëëÿìè, íàïîëåãëèâ³ñòþ, äå ñàìîäîñòàòíÿ
äóìêà ìîæå áóòè îïåðàòèâíèì ìåõàí³çìîì. Öå
ñâ³ä÷åííÿ ïîõîäèòü â³ä åêñïåðèìåíò³â, ÿê³ äå-
ìîíñòðóþòü, ùî çì³íè ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³
â êîíêóðåíòíèõ ñèòóàö³ÿõ ÷àñòêîâî îïîñåðåä-
êîâàí³ ñàìîñïðèéíÿòòÿì åôåêòèâíîñò³ (Wein-
berg et al., 1979; Âàéíáåðã òà ³í., 1980). ×èì
íèæ÷å ³ëþçîðíå ñïðèéíÿòòÿ ô³çè÷íî¿ åôåêòèâ-
íîñò³, òèì ñëàáê³øå êîíêóðåíòíà âèòðèâàë³ñòü
ó íîâèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ. Íàâ³òü ñàì
âèä ãð³çíîãî íà âèãëÿä îïîíåíòà ïðèùåïëþº
íèæ÷ó ñàìîîö³íêó åôåêòèâíîñò³, í³æ òîé, õòî
âèãëÿäàº ìåíø âðàæàþ÷èì. Î÷³êóâàíî, ùî
ðàí³øå ³ñíóþ÷³ ñàìîñïðèéíÿòòÿ åôåêòèâíîñò³
ìàþòü íàéá³ëüøèé óïëèâ íà ïî÷àòêîâó êîíêó-
ðåíòíó ïðîäóêòèâí³ñòü, òîä³ ÿê ñîö³àëüíî ³íäó-
êîâàíå ñàìîñïðèéíÿòòÿ ä³º íà ïîäàëüøèé êóðñ
êîíêóðåíòíî¿ âèòðèâàëîñò³ (Âàéíáåðã, Ãóëä,
Þêåëüñîí òà Äæåêñîí ó ïðåñ³). Ñèëà â³ðè ó
ñàìîåôåêòèâí³ñòü íàä õîðîáð³ñòþ ï³äêðåñëþ-
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ºòüñÿ ùå é äîêàçàìè òîãî, ùî ñàìîâ³ä÷óòòÿ
ô³çè÷íî¿ åôåêòèâíîñò³ ³ëþçîðíî çðîñòàëî ó
æ³íîê òà ïðèìàðíî çìåíøóâàëîñÿ ó ÷îëîâ³ê³â,
îá´ðóíòîâóþ÷è çíà÷í³ ³ñíóþ÷³ ñòàòåâ³ â³äì³í-
íîñò³ ó ô³çè÷í³é ñèë³ (Weinberg et al, 1979).

Êîëåêòèâíà åôåêòèâí³ñòü

Äèñêóñ³ÿ äîñ³ áóëà çîñåðåäæåíà ãîëîâíèì
÷èíîì íà îñîáèñòèõ åôåêòàõ ñàìîåôåêòèâíîñò³.
Ëþäè íå æèâóòü ñâî¿ì æèòòÿì ÿê ñîö³àëüíî
³çîëüîâàí³ ³ñòîòè. Áàãàòî ïðîáëåì ³ òðóäíîù³â,
ç ÿêèìè âîíè ñòèêàþòüñÿ, â³äîáðàæàþòü
ãðóïîâ³ ïðîáëåìè, ùî âèìàãàþòü ïîñò³éíèõ
êîëåêòèâíèõ çóñèëü äëÿ çä³éñíåííÿ áóäü-ÿêèõ
çíà÷íèõ çì³í. Ñèëà ãðóï, îðãàí³çàö³é ³ íàâ³òü
íàö³é ïî÷àñòè ïîëÿãàº â òîìó, ùî ëþäè â³ä÷ó-
âàþòü êîëåêòèâíó åôåêòèâí³ñòü – ìîæóòü
âèð³øèòè ñâî¿ ïðîáëåìè ³ ïîë³ïøèòè ñâîº æèòòÿ
ñï³ëüíèìè çóñèëëÿìè. Ñïðèéíÿòà êîëåêòèâíà
åôåêòèâí³ñòü âïëèâàòèìå íà òå, ùî îñîáè
âèð³øàòü ðîáèòè ÿê ãðóïà, ñê³ëüêè çóñèëü âîíè
äîêëàäàþòü äî öüîãî ³ â ÷îìó ¿õ ñèëà, êîëè
çóñèëëÿ ãðóïè íå äàþòü ðåçóëüòàò³â. Îêðåìî
çàçíà÷èìî, ùî çíàííÿ îñîáèñòî¿ åôåêòèâíîñò³ íå
ïîâ’ÿçàíå ³ç ñïðèéíÿòîþ ãðóïîâîþ åôåêòèâí³ñòþ.
ßê áóäå ïîêàçàíî íàéáëèæ÷èì ÷àñîì, êîëåêòèâíà
åôåêòèâí³ñòü çàêîð³íåíà â ñàìîåôåêòèâíîñò³.
Çàïîâçÿò³ ñàìîâïåâíåí³ îñîáè çîâñ³ì íåëåãêî
ïåðåòâîðþþòüñÿ íà êîëåêòèâíî ä³ºâó ñèëó.

ÊÎËÅÊÒÈÂÍÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ
ÒÀ ÑÎÖ²ÀËÜÍ² ÇÌ²ÍÈ

Çàâäàííÿ ñîö³àëüíèõ çì³í í³êîëè íå áóëî
ëåãêèì. Ò³, õòî ïðàãíå çì³íèòè ñîö³àëüí³ ñèñ-
òåìè òà ¿õíþ ïðàêòèêó, ñòèêàþòüñÿ ³ç ïðîòè-
ä³ºþ âëàäíèê³â ³ âïëèâîâèõ ³íòåðåñ³â îêðåìèõ
ãðóï. ßêùî ïðåòåíäåíòè âäàäóòüñÿ äî ñèëîâîãî
ñîö³àëüíîãî ïðîòåñòó, ïðîòè íèõ ìîæóòü áóòè
çàñòîñîâàí³ øòðàôí³ ñàíêö³¿. ×èñëåíí³ ïåðå-
øêîäè òà ïðèìóñîâ³ çàãðîçè ñòðèìóþòü äî-
ìàãàííÿ çì³íèòè ñîö³àëüí³ óìîâè, ÿê³ íåãàòèâíî
âïëèâàþòü íà æèòòÿ ëþäåé.

×àñòî êàæóòü, ùî áåçâèõ³äü ïîðîäæóº âî-
éîâíè÷³ ñîö³àëüí³ ä³¿. Îäíàê äîêàçè, ñõîæå,
ñóïåðå÷àòü ö³é äóìö³. Â³äïîâ³äíî äî òåîð³¿
ñàìîåôåêòèâíîñò³ äîñë³äæåííÿ ñîö³àëüíîãî òà
ïîë³òè÷íîãî àêòèâ³çìó ïîêàçóþòü, ùî çãóáí³
óìîâè ñïîíóêàþòü äî ñèëîâèõ ä³é íå ó òèõ,
õòî âòðàòèâ íàä³þ, à â á³ëüø çä³áíèõ ÷ëåí³â
ñóñï³ëüñòâà, ÷è¿ çóñèëëÿ ùîäî ñîö³àëüíîãî òà
åêîíîì³÷íîãî ïîë³ïøåííÿ äîñÿãëè õî÷à á
ïåâíîãî óñï³õó (Áàíäóðà, 1973). Â³äòàê âîíè
ìàþòü ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî äåÿê³ çì³íè
ìîæóòü áóòè çä³éñíåí³ ÷åðåç ñèëîâ³ ãðóïîâ³ ä³¿.

Ñåðåä ÷ëåí³â äèñèäåíòñüêèõ ãðóï ò³, õòî ïðî-
òåñòóº ïðîòè ñîö³àëüíî¿ íåð³âíîñò³, ïîð³âíÿíî
ç òèìè, õòî íå º ó÷àñíèêîì, çäåá³ëüøîãî êðàùå
îñâ³÷åí³, ¿ì âëàñòèâà á³ëüøà ãîðä³ñòü çà ñåáå,
ìàþòü ñèëüí³øó â³ðó â ñâîþ çäàòí³ñòü âïëèâàòè
íà ïîä³¿ ó âëàñíîìó ïîâñÿêäåíí³ òà âèñòóïàþòü
çà ïðèìóñîâ³ çàõîäè, ÿêùî öå íåîáõ³äíî, äëÿ
ïîë³ïøåííÿ óìîâ æèòòÿ (Caplan, 1970; Êðîó-
ôîðä ³ Íàä³÷, 1970). Ó áàãàòüîõ êðà¿íàõ ñòóäåí-
òè óí³âåðñèòåò³â, à íå î÷åâèäíî ìàëîçàáåçïå÷åí³
âåðñòâè ñóñï³ëüñòâà, º êîëåêòèâíèì ë³äåðîì
ïîë³òè÷íî¿ àêòèâíîñò³ (Lipset, 1966). Ñàìå âîíè
÷àñòî ³í³ö³þþòü ïðîòåñòí³ ðóõè, ÿê³, çðåøòîþ,
çìóøóþòü äî ñîö³àëüíèõ ðåôîðì ³ äî çì³íè
óðÿäó. Ðåçóëüòàòè ïîð³âíÿëüíèõ äîñë³äæåíü
ïîêàçóþòü, ùî ëþäè, ÿê³ íàéá³ëüøå ñõèëüí³ äî
ñîö³àëüíèõ ä³é, ÿê ïðàâèëî, ïîõîäÿòü ³ç ñ³ìåé-
íîãî äîâê³ëëÿ, ó ÿêîìó çä³éñíåííÿ ñîö³àëüíîãî
âïëèâó áóëî çìîäåëüîâàíî òà âèíàãîðîäæåíî
(Êåí³ñòîí, 1968; Ðîçåíõàí, 1970). Îäíàê
ìîäåëþâàííÿ ä³ºâèõ óïëèâ³â, ÿê³ ñëóãóþòü
êëþ÷îâèì çàñîáîì ñîö³àëüíî¿ äèôóç³¿, ìîæóòü
³ñòîòíî çì³íèòè îñîáèñò³ òà ñîö³àëüí³ êîðåëÿö³¿
àêòèâ³çìó ç ïëèíîì ÷àñó. Ò³, õòî ³í³ö³þº êîëåê-
òèâí³ ä³¿, çàçâè÷àé â³äð³çíÿþòüñÿ çà õàðàêòå-
ðèñòèêàìè â³ä ï³çí³øèõ óñèíîâèòåë³â.

Äîñë³äæåííÿ, âêëþ÷àþ÷è é âèâ÷åííÿ åôåê-
òèâíîñò³, áåçïîñåðåäíüî âêàçóþòü íà òå, ÷è º
ñïðèéíÿòà åôåêòèâí³ñòü îäíèì ö³ë³ñíèì ìå-
õàí³çìîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ãðîìàäÿíñüêå
íåâäîâîëåííÿ ïîðîäæóº ñîö³àëüíó àêòèâí³ñòü.
Çíà÷íà ÷àñòèíà öüîãî äîñë³äæåííÿ ñïèðàºòüñÿ
íà ãëîáàëüí³ ïîêàçíèêè åôåêòèâíîñò³, ÷àñòî
îõîïëþþ÷è çì³øàíèé âì³ñò (Áàëõ, 1974). Íå-
çâàæàþ÷è íà öå, îòðèìàí³ â³äíîøåííÿ çì³ííèõ-
õàðàêòåðèñòèê äîñèòü ïîñë³äîâí³: ÷èì âèùà
åôåêòèâí³ñòü ñïðèéíÿòòÿ, òèì á³ëüøà ñõèëü-
í³ñòü îñîáè äî ñîö³àëüíîãî àêòèâ³çìó (Forward
& Williams, 1970; Ìàðø, 1977; Ìþëëåð, 1972,
1979). Îäíàê á³ëüø îäíîçíà÷í³ åìï³ðè÷í³ âè-
ïðîáóâàííÿ òåîð³¿ âèìàãàòèìóòü ñïåöèô³÷íèõ
áàãàòîãðàííèõ çàõîä³â åôåêòèâíîñò³, âèêîðèñ-
òàííÿ ñïðèéíÿòèõ ìîæëèâîñòåé äëÿ ôîðìó-
âàííÿ òà âèêîíàííÿ ð³çíèõ òèï³â ñòðàòåã³é,
ïðèçíà÷åíèõ äëÿ âïëèâó íà õ³ä-ïåðåá³ã ñî-
ö³àëüíèõ ïîä³é. Îñê³ëüêè ñîö³àëüí³ ðåçóëüòàòè
ïåðåâàæíî äîñÿãàþòüñÿ ñï³ëüíî ç ³íøèìè, òî
ñïðèéíÿòòÿ ãðóïè âêðàé âàæëèâå ó ïîºäíàíí³
ç îñîáèñòîþ ïåðåâ³ðêîþ íà åôåêòèâí³ñòü.

Ï²ÄÐÈÂÍÈÊÈ
ÊÎËÅÊÒÈÂÍÎ¯ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒ²

Øâèäêî ì³íëèâ³ óìîâè, ÿê³ í³âåëþþòü
ÿê³ñòü ñîö³àëüíîãî æèòòÿ òà ïîã³ðøóþòü ô³-
çè÷íå îòî÷åííÿ, âèìàãàþòü øèðîêîìàñøòàáíèõ
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ðîçâ’ÿçê³â ëþäñüêèõ ïðîáëåì òà á³ëüøî¿
â³ääàíîñò³ ñï³ëüíèì ö³ëÿì. Òàê³ çì³íè ìîæóòü
áóòè äîñÿãíóò³ ëèøå çàâäÿêè ñï³ëüíèì çó-
ñèëëÿì ëþäåé, ÿê³ ìàþòü íàâè÷êè, â³ä÷óòòÿ
êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâíîñò³ òà ñòèìóëè ôîðìó-
âàòè êîíñòðóêòèâíèé íàïðÿìîê ñâîãî ìàéáóò-
íüîãî äîâê³ëëÿ. Îñê³ëüêè ïîòðåáà â åôåê-
òèâíèõ ãðóïîâèõ ä³ÿõ ïîñò³éíî çðîñòàº, òî
çàêîíîì³ðíî ïîñèëþºòüñÿ é â³ä÷óòòÿ êîëåê-
òèâíîãî áåçñèëëÿ.

Ñëóøíî âêàçàòè íà íèçêó ôàêòîð³â, ÿê³ óïî-
â³ëüíþþòü ÷è ãàëüìóþþòü ðîçâèòîê êîëåê-
òèâíî¿ åôåêòèâíîñò³. Ñó÷àñíå æèòòÿ øèðîêî
ðåãóëþºòüñÿ ñêëàäíèìè ô³çè÷íèìè òåõíîëîã³-
ÿìè, ÿê³ á³ëüø³ñòü ëþäåé íå ðîçóì³þòü ³ íå
â³ðÿòü, ùî âîíè ìîæóòü çðîáèòè áàãàòî ÷îãî
äëÿ ïîñèëåííÿ ñâîãî âïëèâó. Ïîâñþäíà çàëåæ-
í³ñòü â³ä òåõíîëîã³é, ÿê³ êåðóþòü ãîëîâíèìè
àñïåêòàìè ïîâñÿêäåííÿ, óçàëåæíþº îêðåìó
îñîáó â³ä ñïåö³àë³çîâàíèõ òåõí³ê. Ïðèì³òíî,
ùî ñîö³àëüíèé ìåõàí³çì ñóñï³ëüñòâà íå ìåíø
ñêëàäíèé. Íàøàðóâàííÿ áþðîêðàòè÷íèõ ñòðóê-
òóð ïåðåøêîäæàþòü åôåêòèâí³é ñîö³àëüí³é ä³¿.
Íàâ³òü á³ëüø åôåêòèâí³ ëþäè, ÿêèõ âàæêî
ñòðèìàòè, çíàõîäÿòü ñâî¿ çóñèëëÿ îñëàáëåíèìè
îðãàí³çàö³éíèìè ìåõàí³çìàìè, ÿê³ ðîçñ³þþòü
³ çàòüìàðþþòü â³äïîâ³äàëüí³ñòü. Çàì³ñòü òîãî,
ùîá ðîçâèâàòè çàñîáè äëÿ ôîðìóâàííÿ ñâîãî
ìàéáóòíüîãî, á³ëüø³ñòü ëþäåé íåîõî÷å â³ä-
ìîâëÿþòüñÿ â³ä êîíòðîëþ ïåðåä òåõí³÷íèìè
ôàõ³âöÿìè òà äåðæàâíèìè ñëóæáîâöÿìè.

Åôåêòèâíà ä³ÿ â ëîí³ ñîö³àëüíèõ çì³í âèìà-
ãàº çëèòòÿ ð³çíîìàí³òíèõ âëàñíèõ ³íòåðåñ³â íà
ï³äòðèìêó ñï³ëüíèõ ö³ëåé. Ðîçá³æíîñò³ ì³æ
ð³çíèìè ðàéîíàìè, äëÿ ÿêèõ ³ñíóþòü ñàìîáóòí³
ïèòàííÿ, ùî âèêëèêàþòü çàíåïîêîºííÿ,
ñòâîðþþòü äîäàòêîâ³ ïåðåøêîäè äëÿ óñï³øíèõ
ãðóïîâèõ ä³é. Â îñòàíí³ ðîêè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
çðîñòàþ÷à ñîö³àëüíà ôðàãìåíòàö³ÿ ó âóçüêî-
ïðîô³ëüí³ âèáîð÷³ îêðóãè. Ïëþðàë³çì íàáóâàº
ôîðìè âîéîâíè÷îãî ôðàêö³îí³çìó. ßê íàñë³-
äîê, ëåãøå äîëó÷èòè ð³çí³ ôðàêö³¿ äî áëî-
êóâàííÿ ä³é, í³æ îá’ºäíàòè ¿õ ó ºäèíó ñèëó
ñîö³àëüíèõ òðàíñôîðìàö³é.

Íà äîïîâíåííÿ äî òðóäíîù³â ñòîñîâíî çà-
ä³ÿííÿ ñï³ëüíèõ ö³ëåé òà êîëåêòèâíèõ çóñèëü,
ñïðÿìîâàíèõ íà ¿õ äîñÿãíåííÿ, ñîö³àëüí³ ³íñòè-
òóòè, ÿê³ º îá’ºêòàìè çì³í, óñòàíîâëþþòü
âëàñí³ âëàäí³ êîíòðçàõîäè. ×åðåç ÷èñëåíí³
ñóïåðå÷ëèâ³ ñèëè, ÿê³ âñòóïàþòü ó ãðó, ñïðîáè
ïðîâåñòè ñîö³àëüíî çíà÷óù³ çì³íè íå ïðèíîñÿòü
øâèäêèõ óñï³õ³â. Òðèâàë³ çàòðèìêè ì³æ ä³ÿìè
òà ïîì³òíèìè ðåçóëüòàòàìè ïåðåøêîäæàþòü
áàãàòüîì ïðèõèëüíèêàì öüîãî øëÿõó, õî÷à â
ê³íöåâîìó ï³äñóìêó ìîæóòü â³äáóòèñÿ ïåðåì³íè

äîâãîñòðîêîâîãî çíà÷åííÿ. Âàæêî ðîçâèâàòè ³
ï³äòðèìóâàòè ïî÷óòòÿ êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâ-
íîñò³ òîä³, êîëè íàñë³äêè ãðóïîâèõ çóñèëü ëåäü-
ëåäü ïîì³òí³.

Ùîá óñêëàäíèòè ñèòóàö³þ àðãóìåíòóºìî î÷å-
âèäíå: æèòòÿ â ñó÷àñíèõ ñóñï³ëüñòâàõ óñå á³ëü-
øå çàëåæèòü â³ä òðàíñíàö³îíàëüíèõ âçàºìî-
ñïðè÷èíåíü (Keohane & Nye, 1977). Òå, ùî
â³äáóâàºòüñÿ â îäí³é ÷àñòèí³ ñâ³òó, ìîæå âïëè-
íóòè íà äîáðîáóò âåëèêîãî çàãàëó íàñåëåííÿ â
³íøèõ ì³ñöÿõ. Íåìàº çðó÷íèõ ïðÿìèõ ìå-
õàí³çì³â, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ëþäè ìîæóòü
çä³éñíþâàòè âçàºìíå ä³ÿííÿ íà òðàíñíàö³î-
íàëüí³ ñèñòåìè, ÿê³ ³ñòîòíî âïëèâàþòü íà ¿õíº
ïîâñÿêäåííå æèòòÿ. Ãëèáîê³ ãëîáàëüí³ çì³íè
– çðîñòàííÿ íàñåëåííÿ, ñêîðî÷åííÿ ðåñóðñ³â,
ïîã³ðøåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà – ñòâî-
ðþþòü íîâ³ ðåàë³¿, ùî âèìàãàþòü òðàíñíàö³î-
íàëüíèõ çàñîá³â ïðàâîâîãî çàõèñòó.

Òåìà êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâíîñò³ âèìàãàº øè-
ðîêèõ ³ âñåá³÷íèõ äîñë³äæåíü. Ïðîñóâàííÿ ó
ö³é ñôåð³ ïîøóêóâàííÿ ïîòðåáóº ðîçðîáêè â³ä-
ïîâ³äíèõ ³íñòðóìåíò³â äëÿ îö³íêè ñïðèéíÿòòÿ
ãðóïàìè ¿õ åôåêòèâíîñò³ íà øëÿõó äîñÿãíåííÿ
ð³çíîð³âíåâèõ ðåçóëüòàò³â. Íàéá³ëüøèé ïðîãðåñ
áóäå äîñÿãíóòèé ó ç’ÿñóâàíí³ ðîçâèòêó, çíè-
æåííÿ òà â³äíîâëåííÿ êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâíîñò³
ä³ºâîãî ñïîñîáó ¿¿ âïëèâó íà ôóíêö³îíóâàííÿ
ãðóïè, ÿêùî çàõîäè ïåðåäáà÷óâàíî¿ ïðîäóêòèâ-
íîñò³ ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç î÷åâèäíèìè ïîêàçíèêàìè
åôåêòèâíî¿ æèòòºàêòèâíîñò³ ñàìî¿ ãðóïè.

Íàö³îíàëüí³ îïèòóâàííÿ ïåð³îäè÷íî ïðîâî-
äèëèñÿ ç îãëÿäó íà òå, ÿê ëþäè â³ä÷óâàþòü
ïîë³òè÷íó åôåêòèâí³ñòü, óïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ
ñîö³àëüíèõ ³íñòèòóòàõ ³ ÿê ñïðèéìàþòü êîìïå-
òåíòí³ñòü òèõ, êîãî âîíè âèáèðàþòü, ùîá íèìè
êåðóâàëè. Õî÷à òàê³ îìí³áóñí³ çàõîäè çà-
ëèøàþòü áàæàòè êðàùîãî, âîíè äàþòü äîêàçè
çðîñòàþ÷î¿ åðîç³¿ ïåðåäáà÷óâàíî¿ åôåêòèâíîñò³
ãðîìàäÿí ³ â³äïîâ³äíèõ ñîö³àëüíèõ ³íñòèòóò³â
äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ëþäñüêèõ ïðîáëåì (Ãåñò,
1974; Lipset & Schneider, 1982).

ÔÐÀÊÖ²ÉÍÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ
ÒÀ ÊÎËÅÊÒÈÂÍÅ ÏÐÀÃÍÅÍÍß

Àíàë³çóþ÷è ïåðåøêîäè ëþäñüêèì çóñèëëÿì,
äóæå ëåãêî çàáóòè ïðî òå, ùî ñóá’ºêòíèé
âïëèâ, ³íäèâ³äóàëüíèé ÷è êîëåêòèâíèé, ä³º
âçàºìíî, à íå îäíîñïðÿìîâàíî (Áàíäóðà,
1978b; Êåðíñ, 1979; Åíäëåð ³ Ìàãíóññîí, 1976;
Pervin & Lewis, 1978). Õî÷à ñòóï³íü âçàºìíîñòè
ìîæå â³äð³çíÿòèñÿ â³ä îäí³º¿ ñôåðè ä³ÿëüíîñò³
äî ³íøî¿, ñîö³àëüí³ îïåðàö³¿ ð³äêî áóâàþòü
îäíîñòîðîíí³ìè. Îáñÿã äèñáàëàíñó ñîö³àëüíî¿
âëàäè ÷àñòêîâî çàëåæèòü â³ä òîãî, íàñê³ëüêè
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ëþäè çä³éñíþþòü âïëèâ, ÿêèì ¿ì íàëåæèòü
êåðóâàòè. ×èì ìåíøå âîíè âïëèâàþòü íà
³íøèõ, òèì á³ëüøå êîíòðîëþ äåëåãóþòü ¿ì.

Ñàìå âíóòð³øí³ áàð’ºðè, ñòâîðåí³ ñïðèéíÿò-
òÿì êîëåêòèâíî¿ íååôåêòèâíîñò³, º îñîáëèâî
çãóáíèìè, òîìó ùî íàéá³ëüøå äåìîðàë³çóþòü
³ ä³þòü åãî¿ñòè÷íî, í³æ çîâí³øí³ ïåðåøêîäè.
Ëþäè, êîòð³ â³ä÷óâàþòü êîëåêòèâíó åôåêòèâ-
í³ñòü, ìîá³ë³çóþòü ñâî¿ çóñèëëÿ òà ðåñóðñè, ùîá
âïîðàòèñÿ ³ç çîâí³øí³ìè ïåðåøêîäàìè äëÿ
áàæàíèõ çì³í. Àëå ò³, õòî ïåðåêîíàíèé ó ñâî¿é
íååôåêòèâíîñò³, ïåðåñòàíóòü âèÿâëÿòè íàìà-
ãàííÿ, íàâ³òü ÿêùî çì³íè áóäóòü äîñÿãíóò³
ñï³ëüíèìè çóñèëëÿìè.

Ñîö³àëüíà ñèñòåìà – öå íå ìîíîë³ò. Øâèäøå
âîíà îõîïëþº ÷èñëåíí³ ðàéîíè, êîæåí ç ÿêèõ
áîðåòüñÿ çà âëàäó ³ ëîá³þº ñâî¿ ³íòåðåñè. Ó
ö³é ïîñò³éí³é âçàºìîä³¿ îäíà ³ òà æ ôðàêö³ÿ
ïåðåòâîðþºòüñÿ ç ïðåòåíäåíòà íà âïëèâîâîãî
êîíôåäåðàòà ó ñèñòåì³, ùî ïðîòèñòî¿òü êîíêó-
ðóþ÷èì ôðàêö³ÿì, òà ùå é çàëåæíî â³ä ïèòàíü,
ùî ñòîÿòü íà êîíó. Òàê, äî ïðèêëàäó, òþòþíîâèé
ðàéîí áîðåòüñÿ ³ç ñèñòåìîþ ó ôåäåðàëüíèõ
çóñèëëÿõ ùîäî çãîðòàííÿ êóð³ííÿ, àëå â³í ñòàº
îïëîòîì áîðîòüáè ³ç äîìàãàííÿìè ³íøèõ â³äíîñíî
ñêîðî÷åííÿ ôåäåðàëüíèõ ñóáñèä³é âèðîáíèêàì
òþòþíó. Ùî ñàìå õî÷óòü ëþäè â³ä óðÿäó â ñâîºìó
æèòò³ àáî ïîçà íèì, çàëåæèòü â³ä êîíêðåòíèõ
³íòåðåñ³â, ÿê³ îáñëóãîâóþòüñÿ ñîö³îñèñòåìîþ.

Çá³ëüøåííÿ ãðóï ç âóçüêèìè ³íòåðåñàìè, ùî
îáñòîþþòü ñâîþ ôðàêö³éíó åôåêòèâí³ñòü, íå
âèêëèêàº ä³àãíîç³â çðîñòàþ÷î¿ ñóñï³ëüíî¿ àïàò³¿
òà ïî÷óòòÿ áåçïîðàäíîñò³. Î÷åâèäíî, ùî ³ñíóº
ïàðàäîêñ, ÿêèé âàðòî ïîÿñíèòè. Ç òî÷êè çîðó
åôåêòèâíîñò³, çà â³äñóòíîñò³ ñï³ëüíèõ ³ìïå-
ðàòèâ³â, çðîñòàþ÷à ôðàêö³éíà ïðîäóêòèâí³ñòü
ï³äðèâàº çä³éñíåííÿ êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâíîñò³
øëÿõîì âçàºìíî¿ ³ììîá³ë³çàö³¿ [òèì÷àñîâîãî
çíåðóõîìëåííÿ]. Åôåêòèâí³ ôðàêö³éí³ ³í³ö³à-
òèâè, ÷àñòî ôðàãìåíòîâàí³ òà ñóïåðíèöüê³,
ñòâîðþþòü ïåðåâàíòàæåííÿ ïðîãðàì ³ ïðàâèë,
çìóøóþòü ðîçïîä³ëÿòè ïèòàííÿ íà ïîñàäîâèõ
îñ³á, ïîñëàáëþþòü ¿õ ìîæëèâîñò³, àäæå ùîá
âïîðàòèñÿ ç íèìè çàäîâ³ëüíî ïîòð³áíî çäîëàòè
ðîçð³çíåíå ñïðèéìàííÿ ìåòè (Àòê³í, 1980;
Áàðòîí, 1980; Ô³îð³íà, 1980). Òàêèì ÷èíîì
ëþäè çä³éñíþþòü á³ëüøèé ôðàêö³éíèé âïëèâ,
àëå äîñÿãàþòü ìåíøå êîëåêòèâíîãî óñï³õó é
òîìó ³ ñòàþòü âñå á³ëüø íåçàäîâîëåíèìè.
Îñê³ëüêè çì³íà ïîñàäîâèõ îñ³á øâèäêî óñóâàº
ñîö³àëüí³ ïðîáëåìè, ç ÿêèìè ñòèêàþòüñÿ, ëþäè
ðîç÷àðîâóþòüñÿ ùîäî ïåðñïåêòèâè çä³éñíåííÿ
çíà÷íèõ çì³í ó ¿õíüîìó ñîö³àëüíîìó òà åêîíî-
ì³÷íîìó ñïîñîá³ æèòòÿ ÷åðåç äîñòóïí³ ¿ì ³í-
ñòèòóö³éí³ çàñîáè.

Äîñÿãíåííÿ êîëåêòèâíî¿ åôåêòèâíîñò³ âè-
ìàãàº ïåðåêîíëèâèõ çàñîá³â â³äíîøåííÿ ôðàê-
ö³éíèõ ³íòåðåñ³â äî ñï³ëüíèõ ö³ëåé. Îá’ºäíàâ÷³
ö³ë³ ïîâèíí³ áóòè ÿâíî çðîçóì³ëèìè, äîñÿæ-
íèìè çàâäÿêè óçãîäæåíèì çóñèëëÿì. Îñê³ëüêè
óñï³õ âèìàãàº ïîñò³éíèõ çóñèëü ïðîòÿãîì òðè-
âàëîãî ÷àñó, ïðîêñèìàëüí³ ï³äö³ë³ íåîáõ³äí³ äëÿ
çàáåçïå÷åííÿ ñòèìóë³â ³ äîêàç³â ïðîãðåñó íà
öüîìó øëÿõó. ßê ñóñï³ëüñòâî, ãðîìàäÿíè êî-
ðèñòóþòüñÿ ïåðåâàãàìè, ùî çäîáóò³ òèìè, õòî
äî íàñ êîëåêòèâíî ïðîòèñòîÿâ íåëþäÿíîñò³ òà
ïðàöþâàâ íà ñîö³àëüí³ ðåôîðìè, ÿê³ ïîêðà-
ùóþòü æèòòÿ. Íàøà âëàñíà êîëåêòèâíà åôåê-
òèâí³ñòü, ñâîºþ ÷åðãîþ, ñôîðìóº, ÿê ìàéáóòí³
ïîêîë³ííÿ áóäóòü æèòè ñâî¿ì ïîâñÿêäåííÿì:
³ñòîðè÷íà äîáà âèìàãàº çîáîâ’ÿçàííÿ êîëåêòèâ-
íèõ çóñèëü, à íå ë³òàí³¿ [ìîëèòâè, ïðîõàííÿ]
áåçñèëëÿ, ùî ïðèùåïëþº ëþäÿì ïåðåêîíàííÿ
â íååôåêòèâíîñò³ âïëèâàòè íà óìîâè, ÿê³ ôîð-
ìóþòü ïåðåá³ã ¿õíüîãî æèòòÿ.

ÏÐÈÌ²ÒÊÈ:
1. У разі звичних процедур люди розвивають своє

самопізнання через постійно повторюваний досвід до того
моменту, коли їм більше не потрібно висновувати про їх
ефективність щоразу під час виконання тієї ж самої
діяльності. Вони поводяться відповідно до знання того,
що можуть, або не можуть зробити, не даючи справі багато
додаткових розмірковувань. Однак суттєві зміни у вимогах
до завдань чи ситуаційних обставинах потребують пере-
оцінки самоефективності як орієнтирів для дій за змінених
соціальних умов.

2. Існує питання про те, чи може саме по собі прийняття
особою суджень про самоефективність впливати на її
продуктивність, створюючи суспільну прихильність і тиск
для послідовності (Rachman, 1978). При застосуванні
мікроаналітичної процедури вживаються спеціальні
запобіжні заходи для мінімізації будь-яких можливих
мотиваційних ефектів самої оцінки. Судження про само-
ефективність приймаються конкретною людиною
приватно, а не публічно. Оцінки рівня і сили ефективності
робляться для різних видів діяльності у різних ситуаціях
перед тестами поведінки, а не безпосередньо перед кожним
завданням на визначення продуктивності. Дослідження
реактивних ефектів самооцінки ефективності в аспекті
суб’єктивного оприявнення показують, що продуктивність
і страх збурення однакові незалежно від того, чи здійсню-
ють окремі люди або не здійснюють попередні судження
про власну самоефективність (Бандура, Адамс, Харді, &
Howells, 1980; Brown & Inouye, 1978). Також на діяння
людей не впливає те, чи виголошують вони свої розмірко-
вування про самоефективність публічно, чи роблять це суто
приватно (Gauthier & Ladouceur, 1981; Вайнберг,
Юкельсон, & Джексон, 1980). На відміну від поняття узгод-
женості попиту, ступінь конгруентності між самоефектив-
ністю роздумів і дій не впливає або зменшується, коли
самоефективність суджень повідомляється публічно, зі
знанням того, що вони будуть перевірені, а не тоді, коли
вони приватно циркулюють в умовах повного утаєм-
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ничення (Telch, Bandura, Vinciguerra, Agras, & Stout, 1981).
Коли публічний огляд таких суджень стає помітним, люди
схильні ставати консервативними у своїй самооцінці, що
закономірно створює дисонанси ефективності. Отож вери-
дична самооцінка найкраще досягається у ситуаціях випро-
бувань, які зменшують дію соціальних оцінювальних факторів.

3. Під час перебігу фази ефективності-індукції завдання
майстерності самопідтримки були подані у стандартному
ієрархічному порядку, а не змінювалися відповідно до
динаміки сприйнятої суб’єктами своєї ефективності. Якщо
невеликий успіх спричинив значне збільшення самоефек-
тивності, що усвідомлено сприймається особою, то це
відображає певну закономірність: підвищена внаслідок
самовправності самоефективність здатна інтенціювати
вихід за межі сприйняття особою рівня власних можли-
востей. Ці дані процесу самооздоровлення виявляють
вплив кожного додаткового досвіду майстерності на
подальше самосприйняття ефективності. Після того, як
суб’єкти досягли свого попереднього рівня самоефектив-
ності, тест на продуктивність повністю оцінив те, що вони
змогли зробити; а саме у який момент внутрішні дії мірку-
вання відповідали життєпотоку самосвідомости.

4. Типи результатів, які люди очікують, значною мірою
залежать від їхніх суджень про те, наскільки добре вони
зможуть виконувати задумане у певних життєвих ситуа-
ціях. До прикладу, водії, які вважають себе неефективними
в навігації звивистими гірськими дорогами, будуть пород-
жувати наслідки уламків і тілесних ушкоджень, тоді як ті,
хто повністю впевнений у своїх можливостях керування,
передбачатимуть широкі перспективи, а не заплутані
осколки. Так само соціальні реакції, які люди очікують,
щоб заявити про себе, залежать від їхніх суджень про те,
наскільки вміло вони можуть це здійснити. Загалом у со-
ціальних, інтелектуальних та спортивних заняттях ті, хто
вважає себе дуже ефективними, будуть очікувати успішних
результатів, а ті, хто сумнівається у собі, чекатимуть по-
середніх виступів і, таким чином, менш сприятливих нас-
лідків. Для діяльності, у якій результати або притаманні
діям, або тісно пов’язані соціальними кодексами, очікувані
ефекти не можуть бути виключені із тих самих оцінок
ефективності, за якими вони є умовними. Очікування
плодів діяння відмежовуються від оцінок самоефектив-
ності, коли зовнішні результати слабо пов’язані з рівнем
або якістю продуктивності людської активності. Такі
структурні механізми дозволяють соціальним упереджен-
ням вступити в дію, тому ті ж досягнення продуктивності
можуть призвести до змінних, а часто і несправедливих,
результатів. Очікувані наслідки діяльних зусиль особи
також частково відокремлені від оцінок самоефективності,
коли зовнішні результати фіксуються на мінімальному
ступені продуктивності. Водночас це відбувається і тоді,
коли заданий рівень продуктивності праці забезпечує
фіксовану оплату, але більш висока продуктивність не
приносить додаткової грошової вигоди.
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БАНДУРА Альберт.
Механізм самоефективності у людському функціо-

нуванні.
Стаття анонсує теоретично довершену та методично

аргументовану авторську концепцію особистої  само-
ефективності, яка обґрунтовує цей інтегральний психо-
соціальний  ф у н к ц і о н а л  як один із базових когнітивних
механізмів людського розвиткового уприсутнення у світі.
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Сутнісно мовиться про трифакторно  утворювану (особис-
тість, довкілля, поведінка) усвідомлену здатність і
самоцінне вміння людини здійснювати поведінку відпо-
відно до складного завдання чи новосталої проблемної
ситуації й у підсумку успішно справлятися  із життєвими
проблемами. Перші два підрозділи, окреслюючи функційні
можливості та різноманітні ефекти самосприйняття
особою своєї ефективності (інтенсифікація научіння,
мобілізація зусиль, вибір діяльності, зростання продуктив-
ності тощо), розкривають стратегію і принципи мікро-
аналітичної методології, а саме пропонують градуйовані
шкали самоефективності як сукупність завдань різної
складності, проблемності, стресостійкості та інших ознак-
параметрів обстежуваного із виходом на детальну оцінку
ступеня, сили та сумарного коефіцієнта самоефективності
порівняно з еталонною продуктивністю поведінкових дій.
Загалом мікроаналітична процедура в авторському досвіді
методологування охоплює щонайменше чотири к р о к и
психологічного спостереження за поведінкою людини  чи
групи: зосередження уваги, накопичення всеможливої
інформації, відтворення моделі поведінки і достатня вмо-
тивованість усе це інтелектуально опрацювати. У цьому
важливому вимірі розпросторення дослідницької свідо-
мости авторська рефлексія слушно констатує таке: «Особ-
лива заслуга мікроаналітичного підходу полягає в тому,
що конкретні показники самоефективності забезпечують
уточнені передбачення людської дії та афективної реактив-
ності особи на виклики дозвілля». Показово, що в наступ-
них підрозділах здійснено причинний, індуктивно-по-
рівневий, загальнопрогностичний, самомотиваційний,
спричинювально-кар’єрний, цілеорієнтаційний, компетен-
тісний види аналізу сприйнятої саморегуляційної ефек-
тивності особи у її інваріантах, модальностях, гендерних
траєкторіях та особливостях особистого і колективного
функціонування. Тут оригінальною є ідея автора зондів
самоефективності, яка отримала як концептне осмис-
лення, так і емпіричне втілення у лікуванні фобій та інших
психічних недуг. Примітно, що окремий такий зонд
розміщується як дієвий психодіагностичний інструмент,
який конструюється у персоніфікованих локаціях моде-
лювання копінг-стратегій та уможливлює проведення
оздоровчих процедур у сприйняті суб’єктами власної само-
ефективності до попередньо визначеного низького, се-
реднього чи високого (максимального) рівня. Аргументо-
вано, що в рамках надскладного теоретичного упредмет-
нення – динамічної взаємодії між самореферентною
думкою, дією і соціальним впливом – існують: 1) чотири
основних джерела інформації (досягнення продуктивності,
досвід спостереження за поведінкою інших, вербальне
переконання і партнерські стосунки, окремі фізіологічні
стани, що виявляють здатність, силу і вразливість особи);
2) чотири фактори успішного лікування фобічних дис-
функцій (визначення сутнісних ознак, керування три-
вожним збудженням через думку, саморелаксування,
цілеспрямоване оволодіння навичками подолання страху);
3) чотири параметри вимірювання самовідчуття фізичної
ефективності (фізичні навантаження, серцева здатність,
емоційний стрес, сексуальна діяльність); 4) чотири най-
важливіших зовнішніх стимули людського функціонування
(інтерес до діяльності, винагорода, керування власною
продуктивністю, культивування особистої ефективності);
5) чотири класи спонук-мотиваторів до нарощування само-
ефективності (цілеорієнтаційні, самомотиваційні, компе-
тентнісно-умовні, кар’єрного зростання); 6) чотири канали
утвердження почуття керованості особою своїми діями,
ситуаціями, загрозами (емоційні відреагування, мислен-
нєве моделювання, поведінковий і когнітивний контроль);

7) чотири ключових внутрішніх чинники сприйняття осо-
бою власної неефективності (тривога через неспромож-
ність впливати на події і соціальні умови, почуття марності
через непродуктивність або безрезультативність дій, апатія
і тенденція до дипресії, породжені стереотипним центру-
ванням на негативних результатах діяльності, зневіра як
наслідок непоправної втрати чи нездатності досягнути
екзистанційно бажаного, невідкладного); 8) кілька
важливих передумов послаблення самоефективності через
відмову людини від особистого контролю (важковикону-
вані персональні інвестиції часу, зусиль, ресурсів і само-
обмежень у свою знаннєву й оргдіяльнісну компетентність,
зловживання проксі-контролем, коли відбувається тиск на
авторитетів чи владників, тощо); 9) низку факторів, які
гальмують розвиток колективної ефективності (повсюдна
залежність од засилля техніки і технологій, тиску бюрокра-
тичних структур, етномісцевих розбіжностей, войовничої
фракційності політичних організацій і професійних груп,
напору соціальних інститутів, домінування інтересів
транснаціональних компаній та ін.); 10) чотири визначальні
внутрішні бар’єри, котрі створенні сприйняттям колек-
тивної самоефективності і згубно деморалізують вияв
спільних зусиль (особиста пасивність, почуття суспільної
безпорадності, розрізнене сприймання мети учасниками,
розчарування від безрезультативності колективних заходів
та інституційних засобів). Воднораз цілком переконливими
є психологічно обґрунтовані автором емпіричні факти
відносно фундаментальної значущості самоефективності
як складносистемного когнітивного механізму-посеред-
ника (в сукупності джерел, чинників, внутрішніх умов, рис-
якостей) між особою і довкіллям, що спричиняє актуальні
форми та моделі її поведінки. До прикладу, спостереження,
моделювання і підкріплення відіграють первинну роль у
тому, чому саме та як люди навчаються; здійснений вибір
особою діяльності «у період формування її самоефектив-
ності конструює її життєвий шлях через селективний
розвиток компетентностей, інтересів і партнерських упо-
добань; усвідомлення особистістю своєї самоефективності
зумовлює докладання більше зусиль задля виконання
складних справ, і чим вище рівень персональної само-
ефективності, тим вища її продуктивність; люди можуть
набувати нові взірці поведінки через спостереження за
моделями поведінки навколишніх, які вони згодом спро-
можні повторити; висока особиста самоефективність, по-
силюючи прагнення результативного успіху, сприяє само-
повазі, тоді як низька, – будучи джерелом очікування
провалу, знижує самошанування.

Ключові слова: людина, поведінка, самоефективність,
особа, научіння, самоприйняття, довкілля, когнітивний
механізм, людське функціонування, продуктивність,
мікроаналітична методологія, зонд самоефективності,
спостереження, моделювання, вплив, стимул, підкріп-
лення, керованість, експеримент, фобійні дисфункції,
самопідкріплення, реабілітація, внутрішній інтерес,
самомотивація, кар’єра, страх, контроль, проксі-конт-
роль, колективна ефективність.

ANNOTATION

Albert BANDURA.
Self-efficacy mechanism in human agency.
The article announces a theoretically complete and methodically

substantiated author’s concept of personal self-efficacy, which
justifies this integral psychosocial f u n c t i o n a l  as one of the
basic cognitive mechanisms of human developmental presence
in the world. Essentially, it is said about the three-factorially formed
(personality, environment, behavior) conscious ability and self-
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valued ability of a person to carry out behavior in accordance with
a complex task or newly appeared problem situation and eventually
successfully cope with life problems. The first two subsections,
outlining the functional possibilities and various effects of self-
perception of one’s efficacy (intensification of learning, mobiliza-
tion of effort, selection of activity, increase in productivity, etc.),
reveal the strategy and principle of the micro-analytical metho-
dology, specifically offering graded self-efficacy scales as a set of
tasks of varying difficulty, problematics, stress resistance, and other
traits-parameters of the subject being examined, leading to a detai-
led assessment of the degree, strength, and total coefficient of
self-efficacy compared to benchmark productivity in behavioral
actions. In general, the micro-analytical procedure in the author’s
experience of methodologization encompasses at least four
s t e p s  of psychological observation of a person’s or group’s
behavior: focusing attention, accumulating all possible information,
reproducing a behavior model, and sufficient motivation to
intellectually process all this. In this important dimension of the
researcher’s consciousness expansion, the author’s reflection
rightly states: “A special merit of the micro-analytical approach
is that specific indicators of self-efficacy provide refined predictions
of human action and the affective reactivity of a person to leisure
challenges.” Notably, in the subsequent subsections, causal, induc-
tive-comparative, general-prognostic, self-motivational, causal-
career, goal-oriented, and competent types of analysis of the
perceived self-regulatory effectiveness of a person in his invariants,
modalities, gender trajectories and peculiarities of personal and
collective functioning are carried out. Here, an idea of the author
of self-efficacy probes is original, which has received both concep-
tual understanding and empirical implementation in the treatment
of phobias and other mental ailments. It is worth noting that such
a separate probe is positioned as an effective psychodiagnostic
tool, constructed in personalized locations of coping-strategy
modeling, enabling the conduction of therapeutic procedures
regarding the subjects’ perception of their own self-efficacy at a
predefined low, medium, or high (maximum) level. It is argued
that within the framework of the highly complex theoretical
subjectification – dynamic interaction between self-referential
thought, action, and social influence – there are: 1) four main
sources of information (achievement of productivity, experience
of observation of others’ behavior, verbal persuasion, and partners’
relationships, certain physiological states revealing the ability,
strength, and vulnerability of the person); 2) four factors for
successful treatment of phobic dysfunctions (identification of essential
features, managing anxious excitement through thought, self-
relaxation, purposeful mastery of fear overcoming skills); 3) four
parameters for measuring self-feeling of physical efficacy (physical
load, heart capacity, emotional stress, sexual activity); 4) four most
important external stimuli of human functioning (interest in activity,
reward, management of one’s own productivity, cultivation of
personal effectiveness); 5) four classes of incentive-motivators to
increase self-efficacy (goal-oriented, self-motivational, compe-
tency-conditioned, career advancement); 6) four channels for
asserting the feeling of control over one’s actions, situations, and
threats (emotional reactions, thought modeling, behavioral and
cognitive control); 7) four key internal factors of perceived by a
person one’s own inefficacy (anxiety due to the inability to influence
events and social conditions, a sense of uselessness due to unproduc-
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tiveness or ineffectiveness of actions, apathy and a tendency to
dipression generated by stereotypical centering on negative results
of activity, despondency as a result of irreparable loss or inability
to achieve existentially desired, urgent); 8) several important
prerequisites for weakening self-efficacy through a person’s refusal
of personal control (difficult-to-perform personal investments of
time, effort, resources and self-limits in his knowledge and
organizational competence, misuse of proxy-control when pressure
is exerted on authorities or rulers, etc.); 9) a number of factors
slowing down the development of collective effectiveness (wide-
spread dependence on the dominance of technique and technology,
the pressure of bureaucratic structures, ethno-local disagreements,
the militant factionalism of political organizations and professional
groups, the pressure of social institutions, the dominance of the
transnational companies interests, etc.); 10) four decisive internal
barriers created by the perception of collective self-efficacy and
perniciously demoralize the manifestation of joint efforts (personal
passivity, feeling of societal helplessness, fragmented goal
perception by participants, disappointment from the ineffectiveness
of collective efforts and institutional means).

At the same time, quite convincing are the author’s psycholo-
gically grounded empirical facts regarding the fundamental
importance of self-efficacy as a complex-system cognitive
mechanism-mediator (in the aggregate of sources, factors, internal
conditions, traits-qualities) between the person and the
environment, which causes the actual forms and models of their
behavior. For example, observation, modeling, and reinforcement
play a primary role in why and how people learn; the choice made
by the person of activity “during the formation of their self-efficacy
constructs one’s life path through selective development of
competencies, interests, and partner preferences; a personality’s
awareness of their self-efficacy leads to greater effort in performing
complex tasks, and the higher the level of personal self-efficacy,
the higher their productivity; people can acquire new behavior
patterns through observation of the behavior models of those
around them, which they can later replicate; high personal self-
efficacy, enhancing the desire for successful outcomes, contributes
self-respect, while low self-efficacy – being a source of failure
expectations – reduces self-respect.

Key words: human, behavior, self-efficacy, person, learning,
self-acceptance, environment, cognitive mechanism, human
functioning, productivity, microanalytical methodology, probe of
self-efficacy, observation, modeling, influence, stimulus,
reinforcement, controllability, experiment, phobic dysfunctions,
self-reinforcement, rehabilitation, internal interest, self-motivation,
career, fear, control, proxy-control, collective efficiency.
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