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Аннотация. В данной статье представлены результаты теоретического изучения феноменов самореализации, самоактуа-
лизации и самоэффективности. Описаны основные аспекты понимания и соотнесения данных феноменов в класси-
ческой и современной отечественной и зарубежной психологии. Выделены родственные феномену самореализация 
понятия как в области психологии, так и педагогики. Представлены сходства и различия феноменов самореализа-
ции, самоактуализации, самоэффективности, а также их соотнесение и сопоставление. Дан сравнительный анализ 
изучаемых понятий. По результатам теоретического анализа в основе процессов самореализации и самоактуализа-
ции лежит внутреннее побуждение человека к росту, развитию личности, реализации своего потенциала. Оба эти 
процесса в силу их субъективности трудно наблюдать извне и измерить. Нами выделены основные различия, за-
ключающиеся в большей осознанности и планомерности процесса самореализации, а также ее преимущественно 
«социальной» направленности, при этом самоактуализация зачастую связана с борьбой с внешними силами, стрем-
ление к самореализации же, скорее, одобряемо и поддерживаемо социумом. Понятия самореализации и самоэффек-
тивности объединяет свойственная им представленность во внешнем плане жизни личности, а также осознанность, 
активность, целеполагание, ориентация на достижение успеха. В отличие от самоэффективности, саморелизация 
представляет собой процесс, а не устойчивое образование и может выражаться как во внешнем, так и во внутрен-
нем плане через связь с ценностно-смысловой, мотивационной сферами личности.
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Abstract. This article presents the results of a theoretical study of self-realisation, self-actualisation and self-efficacy phenomena. 
The main aspects of understanding and correlating these phenomena in classical and modern Russian and foreign psychology 
are described. The highlighted concepts related to the phenomenon of self-realisation, both in the field of psychology and 
pedagogy. The similarities and differences of the self-realisation, self-actualisation, self-efficacy phenomena, as well as their 
correlation and comparison are presented. A comparative analysis of the studied concepts is given. According to the results 
of the theoretical analysis, the processes of self-realisation and self-actualisation are based on the inner motivation of a 
person to grow, develop personality, realise its potential. Both of these processes, due to their subjectivity, are difficult to 
observe and measure from the outside. We have highlighted the main differences, consisting in a greater awareness and 
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Введение 

В настоящее время на жизненном пути прак-
тически любого современного человека воз-
никают ситуации личного и профессиональ-

ного стресса, неопределенности, новых вызовов. 
Изменения претерпевают многие сферы жизни: об-
разование, переходящее в дистанционный формат; 
профессиональная деятельность и распространение 
нелинейной модели профессионального развития, 
появляются возможности освоения новых профес-
сий на протяжении всей жизни, возрастает популяр-
ность фриланса. Все эти изменения неизбежно ска-
зываются на близких и семейных отношениях людей, 
воспитании детей, выборе стратегии для самораз-
вития и самореализации. Данные изменения могут 
иметь, на наш взгляд, как негативное, так и пози-
тивное влияние на современного человека. С одной 
стороны, они могут быть источником стресса и воз-
никновения недовольства собой, тревоги, неуверен-
ности в быстро меняющемся мире. С другой сторо-
ны, изменения в социокультурном контексте, в том 

orderliness of the process of self-realisation, as well as its predominantly «social» orientation, while self-actualisation is often 
associated with the struggle with external forces, the desire for self-realisation is rather approved and supported by the society. 
The concepts of self-realisation and self-efficacy are united by their inherent representation in the external plane of the life of 
the individual, as well as awareness, activity, goal-setting, and an orientation towards achieving success. In contrast to self-
efficacy, self-release is a process rather than a sustainable phenomenon, and can be expressed both externally and internally 
through a connection with the value-semantic, motivational spheres of the individual.

Keywords: self-realization, self-actualisation, self-efficacy, theoretical analysis, personal growth, development, potential realisation
For citation: Opekina T.P., Shipova N.S. Self-realisation, self-actualisation and self-efficacy concepts theoretical analysis. Vestnik 
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числе связанные с цифровизацией жизни, появлени-
ем новых профессий и видов деятельности (блогинг, 
таргетирование, копирайтинг, SSM и др.), могут от-
крывать новые возможности, создавать пространство 
для самореализации большого числа людей, в том 
числе молодежи и лиц с ограниченными возможно-
стями здоровья.

В данной статье планируется рассмотреть теоре-
тический аспект феномена самореализации, а также 
схожих по смыслу феноменов самоактуализации, са-
моэффективности. Их соотнесение и возможное раз-
граничение будет способствовать более глубокому 
анализу и научному пониманию данных терминов.

Теоретический анализ привел нас к обобщению 
имеющихся данных в представленную ниже схему. 
Здесь отмечены понятия, так или иначе рассматрива-
емые как родственные к интересующему нас термину.

Методы исследования 
Нами использовались преимущественно теорети-

ческие методы исследования: анализ и обобщение, 
синтез, абстрагирование и конкретизация.

Рис. 1. Понятия, родственные термину «самореализация»  
с точки зрения педагогических и психологических наук 
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В нашей статье мы сконцентрируем внимание 
на анализе психологической составляющей феноме-
на самореализации в сравнении с феноменами само-
актуализации, самоэффективности.

Результаты исследования 
Проблема развития, самосовершенствования, ро-

ста личности является достаточно популярной в за-
рубежной и отечественной психологии. В некоторых 
классических зарубежных концепциях (К. Хорни, 
К. Роджерс, Ф. Перлз и др.) феномен самореализа-
ция зачастую описывается, на первый взгляд, сино-
нимично понимаю самоактуализации, ввиду чего 
разграничить, какой именно феномен описал тот 
или иной автор, достаточно непросто. Это можно 
сделать, только изучив основные характеристики 
описываемого им процесса.

Для анализа содержания понятия «самореализа-
ция» обратимся к зарубежным и отечественным ис-
точникам.

В психологической литературе имеется инфор-
мация о том, что понятие самореализация (self-
realization) впервые было приведено в 1902 году 
в словаре по философии и психологии и определя-
лось как «осуществление возможностей развития 
‟Я”» [Коростылева 2001: 29].

Известно, что изначально самореализация как часть 
жизнедеятельности человека рассматривалась в тру-
дах философов. В частности, Аристотель понимал са-
мореализацию как осуществление человеком своей 
природы, своей сути. Характерно, что при этом субъ-
ект не рассматривался как творец собственной жизни, 
то есть реализовать себя он мог в ограниченных преде-
лах. Расширенное понимание самореализации с боль-
шей отсылкой к собственной активности человека 
можно встретить в работах Л. Фейербаха: предназна-
чение человека состоит в выполнении им жизненных 
целей [цит. по: Никашина 2011: 207–210]. Интерес-
ным является противопоставление экзистенциализ-
ма (в соответствии с которым признается авторство 
человека относительно собственной жизни) и эссен-
сиализма (в соответствии с которым человек выпол-
няет предназначения, не являясь автором собствен-
ной жизни), представителем которого был Аристотель.

Экзистенциализм, или философия жизни, сделал 
своим центром само бытие, существование человека, 
предлагая понимать последнее иначе, чем неживые 
объекты, а именно, не разделяя его на субъект и объект. 
Один из ключевых представителей данного философ-
ского направления, Ж.-П. Сартр, считал, что человек 
становится таким, каким делает себя сам, первоначаль-
но ничего не представляя из себя. Человек является 
проектом, субъективно переживаемым им самим, и все 
его существо устремлено в будущее, в котором он хочет 
стать таким, каким задумал. Также человек, по мнению 
Ж.-П. Сартра, полностью ответственен за свое бытие 

и за то, осуществит ли он свой проект. В концепции эк-
зистенциализма человек имеет также достоинство, по-
зволяющее ему быть полноценным субъектом, строить 
свою жизнь по собственному плану с помощью совер-
шаемых действий. В принципе, существовать человек 
может только выходя за пределы самого себя, достигая 
некоторые трансцендентные цели. В то же время, не-
смотря на индивидуальность реализуемого субъек том 
проекта, он является универсальным для всего чело-
вечества, не только понятным современникам, но вы-
ражающим универсальный для конкретной эпохи спо-
соб самореализации [Сартр 1989: 92]. Таким образом, 
само существование человека – это движущая сила его 
самореализации, предшествующая достижению его 
сущности. Человек ответственен и свободен в выборе 
того, каким он станет, но и этот выбор есть следствие 
его становления.

В психологии же истоки понимания самореализа-
ции, существующей в современном варианте, восхо-
дят к идеям А. Адлера, который в последних своих 
работах наряду с термином «стремление к превосход-
ству» использовал термин «стремление к самосовер-
шенству» как взаимозаменяемые. По мнению Адлера, 
человек, сравнивая себя с недостижимым идеалом со-
вершенства, преисполняется чувством неполноцен-
ности, и оно же мотивирует его на дальнейшее разви-
тие и приводит к формированию стиля жизни [Адлер 
2002: 112]. Человек, по мнению А. Адлера, стремит-
ся к нарастанию напряжения в его жизни, а не к миру 
и покою, при этом его побуждение к движению «сни-
зу вверх» есть универсальная внутренняя сила че-
ловека. Стоит отметить, что особую важность име-
ют не врожденные особенности и качества человека, 
а наличие у него идеалов, или фикционных финализ-
мов. Поскольку человек, с точки зрения А. Адлера, 
является существом как индивидуальным, там и об-
щественным, то стремление к превосходству будет 
ему свойственно в обеих сферах: как к индивидуаль-
ному совершенству, так и к совершенству общества.

Таким образом, человек, стремящийся к самореа-
лизации, в понимании А. Адлера, в отличие от взгля-
дов экзистенциалистов, в некотором роде лишен 
абсолютной свободы и ответственности, напротив, 
он является «заложником» бессознательных процес-
сов. К. Хорни в своем труде «Невроз и личностный 
рост», описывая невротические потребности лич-
ности, выделяет невротическое стремление челове-
ка к саморазвитию и совершенствованию и связыва-
ет его с бессознательными процессами, в частности 
с базальной тревогой, определяющей его поведе-
ние [К. Хорни 1997: 23].

В трудах Э. Фромма мы также находим описания 
сущности самореализации человека. Так, ученый го-
ворит о том, что, самосовершенствуясь, человек реа-
лизует свою природу. В своей природе индивид свобо-
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ден и независим, что может привести его к большим 
творческим успехам и достижениям, тогда как страх 
одиночества может этому препятствовать [Фромм 
1993: 247]. Так же, как и Ж.-П. Сартр, Э. Фромм счи-
тает, что человек реализует свою сущность с помо-
щью способов, которые эффективны именно в его 
социокультурной среде. С. Мадди, анализируя взгля-
ды Э. Фрома на самореализацию личности, говорит 
о его недостаточном интересе к проблеме приспосо-
бления человека к обществу, конфликту индивидуаль-
ных и общественных интересов [Мадди 2002: 47]. На-
против, человек, с его точки зрения, самореализуется 
общественно приемлемым и эффективным для его 
социальной среды способом, что сближает эту идею 
с идеями о самореализации А. Адлера и К. Хорни.

История изучения феномена самореализации лич-
ности отечественными психологами достаточно ко-
ротка. Мы склонны согласиться с мнением современ-
ных исследователей самореализации о том, что пока 
в отечественной психологии, так же как и в зару-
бежной, отсутствует единая стройная теория, посвя-
щенная данному феномену, рассмотрение которого 
обычно присутствовало в контексте изучения лич-
ности, субъекта, мотивации, личностного потенци-
ала и др. [Хаммад 2013: 46].

Особенно значимым для появления работ, посвя-
щенных психологии самореализации, стали разра-
ботки С.Л. Рубинштейна о субъекте деятельности 
и жизненного пути, а также концепция Б.Г. Ананье-
ва об индивидуальности. Оба ученых считали дея-
тельность источником развития личности, услови-
ем для ее самореализации. Однако С.Л. Рубинштейн 
больше уделял внимание биографическому контек-
сту жизненного пути субъекта, а Б.Г. Ананьев – куль-
турно-историческому контексту, в которых происхо-
дит реализация его творческого потенциала, развитие 
способностей и реализация возможностей [цит. по: 
Ананьев 2008: 328].

К.А. Абульханова-Славская, развивая идеи субъ-
ектно-деятельностного подхода, говорила о важно-
сти понимания того, как человек может наиболее 
полно построить жизнь, чтобы реализовать все свои 
возможности, способности в реальных жизненных 
условиях. Эту проблему К.А. Абульханова-Славская 
напрямую связывала с проблемой построения че-
ловеком жизненной стратегии. Кроме того, челове-
ку часто приходится использовать для самореализа-
ции не только имеющиеся жизненные возможности, 
но и создавать для этого новые условия, вести соб-
ственный жизненный поиск. Особенно актуальна 
проблема реализации возможностей человека вста-
ет в связи с необратимостью самой жизни [Абульха-
нова-Славская 1999: 125].

Д.А. Леонтьев, рассматривая самореализацию лич-
ности, понимает ее как опредмечивание личностью ее 

сущности, в основе которого лежит внутренний мотив 
продолжить себя в каком-то деле, проекте или других 
людях, «поместив» свою индивидуальность в создава-
емые им произведения. Он пишет о том, что понятие 
«самореализация» не относится к конкретной теоре-
тической парадигме и представляет собой процессы 
развития личности, трансляцию окружающим своего 
содержания, созидание и коммуникацию, что отраже-
но в работах К.Г. Юнга, К. Хорни, марксистски ориен-
тированных философов и психологов и др. [Леонтьев 
2000: 323]. Отечественный психолог А.К. Исаев сход-
ным с Д.А. Леонтьевым образом представляет само-
реализацию как социально-индивидуальный процесс 
осознанного целеполагающего опредмечивания сущ-
ностных сил на основе жизнедеятельности данного 
конкретного человека [Исаев, Галушкин 2015: 84–89].

У.Ф. Базаева в своих работах, опираясь на идеи 
Д.А. Леонтьева, Л.М. Когана пишет о том, что че-
ловек стремится к самореализации по своей воле, 
его нельзя принудить к этому процессу. Несмотря 
на то, что самореализация может основываться так-
же и на внешних импульсах, действующих на челове-
ка, ее суть заключается в достижении жизненных це-
лей, развитии. Таким образом, самореализация имеет 
не только внешние проявления, но и внутренние дей-
ствия субъекта [Базаева 2011: 13]. Можно отметить, 
что отечественные психологи уделяли значительное 
внимание внутренним побуждениям субъекта к са-
мореализации, основанным на его целеполагании 
и осознанности во внешней активности.

Также отечественные психологи впервые начи-
нают выделять в самореализации факты не только 
мотивов, но и ценностей, способностей личности. 
Так, Р.А. Зобов и В.Н. Келасьев описывают несколь-
ко планов, или направления самореализации, кото-
рые могут протекать одновременно: требования со-
циума, раскрытие своих способностей и реализация 
своих ценностных установок. Данная разноплано-
вость, по мнению авторов, может приводить к вну-
тренним конфликтам и противоречиям, например, 
когда субъект развивает свои способности, но сама 
деятельность противоречит его убеждениям и цен-
ностям либо не поддерживается или игнорируется 
обществом [Зобов, Келасьев 2008: 375].

Большую роль в разработке феномена самореали-
зации занимают исследования С.И. Кудинова, созда-
ние им системного подхода к исследуемому феноме-
ну. Им дается определение самореализации личности 
как совокупности инструментально-стилевых и мо-
тивационно-смысловых характеристик, определяю-
щих успешность самовыражения личности в разных 
сферах жизнедеятельности в процессе онтогенеза [Ку-
динов 2007]. Созданная им концепция позволяет ис-
следовать самореализацию у представителей разного 
пола, разных возрастных групп, национальностей и др.
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Нельзя не отметить вклад в исследование саморе-
ализации Л.А. Коростылевой. Ею были проанализи-
рованы разнообразные подходы к изучению данного 
феномена в философии, социологии, педагогике и пси-
хологии. По Л.А. Коростылевой, самореализация – 
это интегральный показатель, характеризующий жиз-
недеятельность личности в целом. Самореализация 
предполагает сбалансированное и гармоничное разви-
тие различных аспектов личности путем приложения 
адекватных усилий, направленных на раскрытие ге-
нетических, индивидных и личностных потенциалов. 
В самом общем виде самореализация как процесс ре-
ализации себя – это осуществление самого себя в жиз-
ни и повседневной деятельности, поиск и утвержде-
ние своего особого пути в этом мире, своих ценностей 
и смысла своего существования в каждый момент вре-
мени [Коростылева 2001: 326].

Конечно, выше приведены далеко не все отече-
ственные исследователи проблемы самореализации. 
Ю.В. Владимирова, делая ретроспективный анализ ис-
следований самореализации, пишет о том, что во мно-
гом данный феномен рассматривается фрагментарно 
и избирательно. Ею отмечено, что отдельные аспек-
ты самореализации исследовали такие психологи: 
Л.В. Попова, Л.И. Ожигова изучали самореализацию 
в основных сферах жизнедеятельноси; Р.Г. Гаджиева, 
С.А. Воломеев, О.И. Пустовит – специфику професси-
ональной самореализации; И.В. Костакова, З.Ш. Мух-
тарова – самореализацию студентов; Т.З. Козлова, 
И.В. Солодникова, Н.Г. Шевченко – самореализацию 
личности в зрелом и пожилом возрасте [цит. по: Вла-
димирова 2014: 703]. Таким образом, современны-
ми исследователями отмечается необходимость бо-
лее комплексного изучения феномена самореализации 
личности.

Теперь перейдем к описанию в психологической 
литературе феномена самоактуализации. По мнению 
Д.А. Леонтьева, понятие самоактуализации, в отличие 
от понятия самореализации, разрабатывалось в кон-
кретной научной парадигме и имеет ясную трактов-
ку [Леонтьев 2002: 15].

Данное понятие представляет собой один из клю-
чевых аспектов жизни человека, рассматриваемых 
в гуманистической психологии. Описание феномена 
самоактуализации в том или ином виде встречалось 
ранее у Аристотеля, Ф. Ницше, К.Г. Юнга, К. Хорни, 
Э. Фромма и др. Термин «самоактуализация»/«self-
actualization» был предложен К. Гольдштейном, ко-
торый выступал против идей о наличии у человека 
множества изолированных потребностей, называя 
самоактуализацию единой потребностью организма. 
Высшей ее формой К. Гольдштейн называл любовь, 
при которой возможно совместное развитие обоих 
влюбленных. При этом К. Гольдштейн отмечал ее кон-
фликтный потенциал, говоря о том, что чаще всего са-

моактуализация личности является борьбой, требу-
ющей уступок других людей. Однако в дальнейших 
работах он рассматривал окружающих не в качестве 
препятствий, а в качестве значимого условия самоак-
туализации – возникновения единства личности с дру-
гими, чувства «мы». В более же позднем периоде сво-
их работ К. Гольдштейн практически отождествлял 
самоактуализацию с самореализацией личности (под 
которой он понимал реализацию ее сущности), гово-
ря о том, что человек может даже уйти из жизни, чув-
ствуя невозможность своей дальнейшей самореализа-
ции [Леонтьев 2002: 16].

А. Маслоу, сделавший в дальнейшем основной 
вклад в понимание проблемы самоактуализации, 
определил ее как действующий процесс, при котором 
способности человека применяются полностью, твор-
чески и радостно; как полное применение талантов, 
способностей, потенциалов и др. [Маслоу 1999б: 402]. 
Самоактуализирующиеся люди, по мнению А. Мас-
лоу, полостью отдают себя работе или любимому делу, 
посвящают себя чему-то большему, чем собственное 
«я». Они креативны, смелы и склонны упорно рабо-
тать. В своем труде «Мотивация и личность» он так-
же перечисляет характерные черты самоактуализи-
рующихся людей: более эффективное восприятие 
реальности; принятие (себя, других, природы); не-
посредственность, простота, естественность; сосре-
доточенность на работе; потребность в уединении; 
автономия; сохраняющаяся свежесть восприятия, ми-
стический и вершинный опыт; чувство общности 
с другими; более глубокие и проникновенные отно-
шения; демократичность; способность распознавать 
цели и средства, хорошее и плохое; философский, 
незлобный, доброжелательный юмор; креативность; 
сопротивление окультуриванию, вне любой опреде-
ленной культуры. Однако А. Маслоу подчеркивал, 
что такие люди не свободны от недостатков, они мо-
гут быть безжалостными или чересчур автономными, 
также испытывать злость, тревогу, вину и конфликто-
вать с другими людьми [Маслоу 1999б: 407].

Самоактуализация, по мнению А. Маслоу, это не-
скончаемый процесс, образ жизни, способ отноше-
ния с работой и миром в целом, поэтому она не связа-
на с завершением каких-то конкретных дел [Маслоу 
1997: 26].

К. Роджерс, также развивавший в своих работах по-
нимание феномена самоактуализации, определял его 
как стремление живого существа к росту, развитию, 
самовыражению и др. Самоактуализация, по мнению 
У. Роджерса, присуща любому живому организму и яв-
ляется врожденной силой, преобладающей в человеке, 
она является высшей ступенью потребностей чело-
века, в результате достижения которой человек осу-
ществляет свое предназначение [цит. по: Владимиро-
ва 2014: 705].

Теоретический анализ понятий самореализации, самоактуализации и самоэффективности



12 Вестник КГУ    2021 

ПСИХОЛОГИЯ

В отличие от исследователей гуманистического на-
правления, экзистенциальные психологи (В. Франкл, 
Дж. Бьюдженталь, Р. Мэй, И. Ялом и др.) говорили 
об отсутствии врожденного стремлении к самоактуа-
лизации, считая ее прижизненным образованием. Так, 
Р. Мэй рассматривает самоактуализацию личности 
как поток непрекращающихся жизненных выборов 
и решений, которые связаны с реализацией ею свое-
го бытия. Совершая конкретные выборы, как считает 
Р. Мэй, человек творит самого себя [Мэй 2001: 156]. 
В. Франкл понимает самоактуализацию как феномен, 
являющийся не конечным предназначением человека, 
а лишь результатом осуществления смысла; самоак-
туализация есть не цель жизни человека, а средство 
осуществления смысла, трансценденции, возможной 
при выходе за пределы себя с целью обретения смыс-
ла [Франкл 1990: 272].

Вопрос о взаимоотношении понятий самореали-
зация и самоактуализация находил свое рассмотре-
ние у таких отечественных авторов, как Е.И. Исаев, 
П.А. Галушкин, А.А. Григорьева, Ю.П. Поваренков, 
Н.В. Овчаренко, Е.С. Плотникова, Т.М. Маслова и др.

Е.И. Исаев и П.А. Галушкин рассматривают само-
реализацию как более широкое понятие по отноше-
нию к самоактуализации, так как она включает в себя 
ценностно-смысловую сферу личности, определяю-
щую её течение, а также социальную и профессио-
нальную сферы жизнедеятельности как пространства 
её осуществления [Исаев, Галушкин 2015: 84–89].

А.А. Григорьева и Ю.П. Поваренков писа-
ли о взаимосвязи данных понятий – оба процес-
са направлены на решение разных задач станов-
ления личности (в том числе профессионального). 
Но они в то же время различны – самоактуализа-
ция является внутренней деятельностью индивида, 
результаты которой чаще всего субъективны и вы-
ражаются в раскрытии внутренних способностей, 
тогда как самореализация выражается в использо-
вании способностей и ресурсов личности для внеш-
них, объективных реализаций [Григорьева, Пова-
ренков, 2015: 173]. 

Е.С. Плотникова и Т.М. Маслова приводили в сво-
их работах эмпирические доказательства сходства 
феноменов самоактуализации и самореализации. Ав-
торы отмечают важность для обоих процессов кре-
ативности, опоры на сознание и принятие челове-
ком своих потребностей, эффективную ориентацию 
во времени [Плотникова, Маслова 2018: 22–32]. 
Н.В. Овчаренко, напротив, различает данные поня-
тия. Самоактуализация, с ее точки зрения, относится 
к духовным феноменам, стремлению человека к иде-
альному «я» с помощью раскрытия своего личност-
ного потенциала, тогда как самореализация основы-
вается на реальных способностях человека с целью 
полного их воплощения [Овчаренко 2015: 141–144].

Проблема самоэффективности личности в зару-
бежной психологии была затронута в исследовани-
ях А. Бандуры, М. Ерусалем, М. Шерер, Р. Швар-
цер, Д. Шанк, Дж. Капрара, Б. Зиммерман, Д. Сервон, 
Л. Первин, О. Джон и других. В отечественной психо-
логии этой проблеме посвящены работы Д.А. Леон-
тьева, Т.О. Гордеевой, В.Г. Ромека, А.В. Бояринцевой, 
Е.А. Шепелевой и др. Анализ работ, посвященных 
проблеме самоэффективности личности, позволил 
выявить взаимосвязи данного понятия с понятиями 
самореализации и самоактуализации.

Ключевым отличием понятия самоэффективно-
сти и понятия самореализации, на наш взгляд, явля-
ется когнитивная составляющая самоэффективности: 
убежденность, знание или вера человека в своей спо-
собности действовать эффективно в различных си-
туациях, вера в свой успех, настойчивость, упорство, 
предпочтение трудных задач и целей [Bandura, Schunk 
1981: 586–598], – не нашедшая свое отражение в ис-
следованиях феномена самореализации. В такой трак-
товке самоэффективность можно скорее рассматри-
вать как индивидуальную особенность или качество 
личности, тогда как самореализацию – как деятель-
ность, процесс. 

В то же время высокий уровень самоэффективно-
сти личности, безусловно, будет влиять позитивно, 
способствовать ее самореализации, тогда как неуве-
ренность в своих силах, «выученная беспомощность», 
напротив, будут значительно затруднять этот процесс. 
Это косвенно подтверждается исследованиями фе-
номена выученной беспомощности [Seligman, Weiss 
1980: 473], которая сопоставляется с понятием низ-
кой самоэффективности А. Бандуры. М. Селигман 
показал, что опыт постоянных неуспехов служит ба-
рьером для ожидания высокой успешности субъек-
том, снижает ожидание собственной эффективно-
сти [Seligman, Weiss 1980: 540].

Роберт В. Уайт в своей теории личности рассма-
тривал мотивацию эффективности, то есть попыт-
ку достичь результата посредством своих действий. 
Мотивации эффективности он в некотором роде про-
тивопоставлял мотивацию компетентности (попыт-
ку достичь компетентности в своей деятельности) 
субъекта. Им предполагалось, что мотивация эффек-
тивности предшествует появлению мотивации ком-
петентности. По мере взросления и жизни человека 
он становится более компетентным и начинает чув-
ствовать себя таковым. Ему требуется уже не просто 
уметь решать различные задачи (учиться, общаться, 
осваивать профессию и т. д.), но и делать это доста-
точно хорошо. Таким образом, чтобы добиться само-
реализации, с точки зрения В. Уайта, человеку нужно 
стремиться к компетентности и находить свидетель-
ства своей компетентности, что является движущей 
силой развития личности [Мадди 2002].
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Самоэффективность по своей сущности сходна 
с понятием «жизнестойкость», которое вывел С. Мад-
ди. По его мнению, жизнестойкость отражает рас-
ширенную эффективность человека и является по-
казателем психического здоровья [Maddi, 1987: 103].

Заключение 
Таким образом, многие авторы действительно от-

мечают сходство между феноменами самореализации 
и самоактуализации. Так, в основе обоих процессов 
лежит внутреннее побуждение человека к росту, раз-
витию личности, реализации своего потенциала. Так 
же как и процесс самоактуализации, процесс само-
реализации в силу ее субъективности трудно наблю-
дать извне, измерить, достоверно сравнить ее резуль-
таты у разных людей ввиду большого разнообразия 
ее направлений, а также исходных данных каждого 
отдельного человека. 

В то же время на основе теоретического анализа 
мы можем сформулировать следующие различия фе-
номенов самоактуализации и самореализации:

1. Самоактуализация представляет собой непре-
рывный процесс, в ходе которого человек становит-
ся тем, кем он является, в то время как самореализа-
ция является результатом процесса, в ходе которого 
человек становится тем, кем он хотел бы быть, до
стигает определенных целей, положения, статуса 
и т. д. [Маслоу 1999а: 357].

2. Самореализация – более осознанный и пла-
номерный процесс; самоактуализация представля-
ет собой скорее «тихий голос», которой ведет чело-
века по жизни и побуждает его к развитию [Маслоу 
1999а: 360].

3. Самоактуализация – внутренняя, естественная, 
«врожденная» потребность человека в развитии сво-
его потенциала, тогда как самореализация представ-
ляет собой в большем смысле социальное поведение: 
достижение социально-значимых целей, возникаю-
щих под влиянием окружающего мира, реализация 
которых зачастую приводит также к социальному 
одобрению, признанию, социальному успеху.

4. Самоактуализация зачастую связана с борьбой 
с внешними силами (отдельными личностями или со-
циумом в целом), стремление к самореализации же 
скорее одобряемо и поддерживаемо социумом (что, 
конечно, не означает отсутствия трудностей на дан-
ном пути). 

5. Самореализация личности, ее способы и виды 
зачастую характерны для культурно-исторического 
периода, в котором она живет, тогда как самоактуа-
лизация – куда более индивидуальный, неповтори-
мый для каждой личности процесс.

6. Самоактуализирующийся человек, с точки зре-
ния гуманистических психологов, представляет собой 
образец «идеального» человека, лишенного неврозов, 
в то время как жесткое доминирование потребности 

в самореализации, по мнению К. Хорни, А. Адле-
ра и др., напротив, может быть свидетельством не-
благополучия, невротической потребности личности 
в успехе и признании.

В целом понятия самореализации и самоэффек-
тивности объединяет свойственная им представлен-
ность во внешнем плане жизни личности, а также 
осознанность, активность, целеполагание, ориента-
ция на достижение успеха. 

В тоже время, в отличие от самоэффективности, 
саморелизация, на наш взгляд, представляет собой 
процесс, а не устойчивое образование, и может вы-
ражаться как во внешнем, так и во внутреннем пла-
не через связь с ценностно-смысловой, мотивацион-
ной сферами личности. 

Таким образом, приведенный анализ литературы 
позволил выделить и описать некоторые общие ха-
рактеристики понятий самореализация, самоактуа-
лизация, самоэффективность, а также обнаружить 
между ними различия и определить взаимосвязь дан-
ных понятий.
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