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г. Луганск, ЛНР РФ 

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОДЕРЖАНИЕ САМОЭФФЕКТИВНОСТИ  

В ПЕРИОД ВЗРОСЛОСТИ 
 

Аннотация 
В статье представлены результаты изучения субъективных оценок 

самоэффективности взрослых людей по следующим категориям: достижения, 
сферы трудностей в жизнедеятельности, локус контроля достижений, необходимые 
условия успешности. Выявлено, что деятельный компонент самоэффективности, 
который отвечает за управление и эффективное использование собственных 
ресурсов, менее задействован, чем мотивационный и инструментальные 
компоненты. 
Ключевые слова 
Самоэффективность, успешность, опыт достижений, взрослость 
 
Социальный запрос современного общества и индивидуальные стремления 

субъекта жизнедеятельности в эффективной самореализации, оптимальном уровне 
компетентности и достижении успеха, стимулируют психологическую науку и 
практику разрабатывать подходы, методы, технологии работы по проблеме 
самоэффективности личности, субъекта.  

По А. Бандуре, самоэффективность (self - efficacy) –– это убеждение человека в 
своей способности эффективно (успешно) действовать в той или иной ситуации, в 
определенных условиях, вера в успех этих действий, что сопровождается 
предпочтением более сложных задач, постановкой достаточно трудных целей и 
проявлением упорства, настойчивости при их достижении [6;7]. 

Для эмпирического изучения самоэффективности нами была разработана 
анкета, вопросы которой направлены на выяснение информации о субъективных 
оценках, мнениях, отношениях респондентов. Исходя из анализа теоретических 
положений (А.Бандура, М. Карвер, К. Петерсон, М.Селигман, Ч. Шейер и др.) 
[1;2;3;4;5], мы выделили несколько факторов, которые могут помочь в понимании 
психологического содержания самоэффективности:  

1) успешность (субъективная оценка на основе предыдущих достижений в 
жизненном опыте),  

2) сферы трудностей в жизнедеятельности (как сферы психологических 
конфликтов или как сферы возможностей для повышения самоэффективности);  

3) локус контроля достижений ‒ приписывание успеха трём источникам: 
собственное мастерство (компетентность, способности, умения, знания, опыт); 
участие (мастерство, компетентность) других людей; внешние обстоятельства, 
случайность, везение;  
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4) необходимые условия успешности – оптимизм (вера в себя, позитивный 
настрой, вера в лучшее), опыт (опыт прошлых достижений, свершений, успехов), 
компетентность (наличие способностей, сил, знаний), внешняя поддержка 
(эмоциональная поддержка других людей (близких, знакомых, любимых)), 
внешняя помощь (физическая, материальная, статусная помощь других людей), 
самоэффективность (умение правильно использовать свои способности и силы). К 
каждому вопросу для оценки были предложены сферы жизнедеятельности.  

Оценку на первые 2 вопроса предлагалось осуществить методом проекции на 
шкале от 0 до 10; на третий вопрос – распределение процентных долей; на 
четвёртый вопрос – выбрать подходящие варианты ответов из предложенных и 
проранжировать. 

В нашем пилотажном исследовании приняли участие 88 респондента, жители 
ЛНР и РФ из них: 62 женщины, 26 мужчин. Средний возраст – 41,8 лет. 
Результаты исследования 
1) Результаты изучения субъективных оценок успешности в разных сферах 

жизнедеятельности. Оценивая свою успешность (субъективная оценка на основе 
предыдущих достижений в жизненном опыте), наибольшие баллы респонденты 
поставили сфере семейных отношений (среднее значение 8,16 – 1 место). На 
втором мете оказалась величина оценок успешности в сфере взаимоотношений с 
окружающим миром (среднее значение 7,48). На третьем месте – оценки успехов в 
поддержании желаемого внешнего вида (среднее значение 7,39). На четвёртом – 
оценка успешности взаимоотношений с партнёром / супругом (среднее значение 
7,20). На пятом месте – оценка успешности в хозяйственно - бытовой сфере 
(среднее значение 7,05). Успехи в профессиональной сфере оценены в среднем на 
6,98 баллов, что соответствует 6 месту. Духовность, личностное развитие (6,84) и 
хобби, увлечения (6,77) соответствуют 7 и 8 местам. Здоровье оказывается на 9 
месте (среднее значение 6,70). Успехи в сфере финансов – на 10 месте (среднее 
значение 6,23). 

Полученные среднегрупповые значения располагаются в диапазоне средних и 
высоких значений (по аналогии со шкалой унифицированных единиц измерения – 
стенов), что указывает на субъективно благополучную оценку собственных 
достижений во всех сферах жизнедеятельности респондентов. Ранжированное 
распределение оценок имеет достаточно условную дифференциацию и 
соответствует основным задачам психологического развития в данном возрастном 
периоде: семейная жизнь (взаимоотношения с младшим поколением, забота о нём, 
передача ему собственных знаний и навыков), профессиональная деятельность 
(продуктивность, компетентность, самореализация); посильный вклад в 
укрепление культурных традиций сообщества, приумножение общесоциального 
благополучия (быть полезным обществу). Так же важными психологическими 
аспектами в период взрослости являются: принятие физических изменений 
организма (внешний вид, состояние здоровья), перестройка взаимоотношений с 
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брачным партнёром, когда взрослые дети покидают родительский дом; духовное и 
личностное развитие (шаги к самоактуализации). 

2) Результаты изучения сфер трудностей в жизнедеятельности. Оценки 
трудностей или препятствий в достижении успешности располагаются в диапазоне 
средних и низких уровней. К среднему уровню трудностей отнесены сферы: 1 - е 
место – сфера финансов (4,89), 2 - е место – сфера здоровья (4,50), 3 - е место – 
профессиональная сфера (4,34), 4 - е место – сфера личностного и духовного 
развития (4,07).  

К низкому уровню трудностей отнесены сферы: 5 - е место – хозяйственно - 
бытовая сфера (3,89), 6 - е место – взаимоотношения с партнёром (3,84), 7 - е 
место – внешний вид (3,64), 8 - е место – семейная жизнь (3,43), 9 - е место – 
хобби, увлечения (3,34), 10 - е место – взаимоотношения с окружающим миром 
(3,16).  

Таким образом, для наших респондентов наиболее стрессогенными являются 
сферы: финансов, здоровья, профессиональная, сфера личностного и духовного 
развития. 

3) Результаты изучения локуса контроля достижений. Локус контроля 
достижений мы рассматриваем как приписывание вклада в достижение успеха 
трём источникам: «Я» (собственное мастерство (компетентность, способности, 
умения, знания, опыт); «Ты» или «Они» (участие (мастерство, компетентность) 
других людей); «Мир» (внешние обстоятельства, случайность, везение). 

Исходя из теоретического анализа, самоэффективность формируется на основе 
опыта предыдущих достижений (достижения, которые были получены при 
решении трудностей, преодолении препятствий), осведомлённости о собственных 
ресурсах (знаниях, способностях, умениях, навыках, компетентностях), умении 
адекватно их использовать, веры в собственные силы и возможности. То есть, 
основной источник – «Я», как причина достижений, успехов и ответственность за 
них.  

Анализ ответов респондентов показал, что удельный вес личного вклада 
респондентов в достижение успеха по всем сферам жизнедеятельности превышает 
50 % (диапазон от 51 % до 59 %), что является подтверждением осознанной 
интернальности, то есть принятие ответственности на себя за свои успехи и 
достижения. 

Больший удельный вес обнаруживается в сферах, где участие других людей или 
случая минимальны: духовность, личностное развитие (68 %), хобби, увлечения 
(60 %), внешний вид (58 %). 

В сферах, где обязательно участие других людей, ответственность адекватно 
разделяется и признаётся их вклад в достижение успеха. 

4) Результаты изучения необходимых условий успешности и достижений. 
Респондентам предлагалось выбрать варианты ответов и расставить их по степени 
значимости. Классификация предложенных ответов необходимых условий 
успешности была составлена на основе теории А.Бандуры о самоэффективности: 
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оптимизм (вера в себя, позитивный настрой, вера в лучшее), опыт (опыт прошлых 
достижений, свершений, успехов), компетентность (наличие способностей, сил, 
знаний), самоэффективность (умение правильно использовать свои способности и 
силы). Остальные две группы вариантов - внешняя поддержка (эмоциональная 
поддержка других людей (близких, знакомых, любимых)) и внешняя помощь 
(физическая (материальная, статусная) помощь других людей), были подобраны 
эмпирическим путём, как реально возможные факторы достижения успеха, но не 
относящиеся к личным усилиям или заслугам, то есть, не относящиеся к 
самоэффективности. 

Все респонденты выбрали вариант «оптимизм» (100 % выборов). Вера в себя, 
позитивный настрой, вера в лучшее в теории А.Бандуры признаётся одним из 
основных факторов самоэффективности – мотивационным условием или 
компонентом.  

Другие важные составляющие самоэффективности выбраны меньшим 
количеством респондентов, но имеют достаточную выраженность. Опыт 
предыдущих достижений - 78 % выборов; компетентность - 80 % выборов, 
«самоэффективность» (не только осознание собственных способностей, знаний, 
навыков, но и умелое их использование) - 56 % выборов.  

Если инструментальные компоненты - опыт, компетентность чаще выбираются 
на первые - вторые места, то «самоэффективность» - деятельный компонент, 
выбирается примерно половиной респондентов и чаще относится к 
второстепенным (4 - е место). 

Следовательно, мы можем предположить, что для респондентов нашей выборки 
характерна некоторая недостаточность деятельного компонента 
самоэффективности, который определяет умение управлять и эффективно 
использовать собственные ресурсы. 

Подводя итоги анализа результатов исследования, мы можем констатировать 
следующее.  

В период взрослости субъективные оценки самоэффективности выражены на 
высоком и среднем уровне, характеризуют психологическое благополучие 
личности и соответствуют основным задачам психологического развития в данном 
возрасте: семейная жизнь; профессиональная деятельность, посильный вклад в 
укрепление культурных традиций сообщества, приумножение общесоциального 
благополучия. 

Наиболее стрессогенными являются сферы: финансов, здоровья, 
профессиональная, сфера личностного и духовного развития. Сферы трудностей в 
жизнедеятельности могут выступать, как источники психологического 
неблагополучия и неэффективности, так и как источники возможностей для 
повышения самоэффективности.  

Адекватно высокая доля собственного вклада в достижения успехов 
свидетельствует об успешной рефлексии и осознанной интернальности, что 
благоприятно сказывается на уровне самоэффективности. То есть, признание 
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