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"Lai gūtu
panākumus, cilvēkiem ir nepieciešama pašpietiekamības sajūta,
lai spētu izturīgi cīnīties ar neizbēgamiem dzīves šķēršļiem
un nevienlīdzību."

Alberts Bandura


 






 






 





Kas ir pašefektivitāte
un kā tā darbojas? Kāda ir atšķirība starp pašefektivitāti un
pašvērtējumu? Kā šis jēdziens var būtiski ietekmēt cilvēku
dzīves kvalitāti?


 





Alberts Bandura ir
veltījis savus pētījumus un visu savu dzīvi, lai meklētu
atbildes uz šādiem jautājumiem. Šie jautājumi ir dziļi
fascinējuši izcilo psihologu jau no paša studiju sākuma,
piedāvājot aizraujošas un nepārsteidzošas atziņas par to, kā
cilvēki funkcionē.


 





Ar šiem pētījumiem
Bandura ir devis nozīmīgu ieguldījumu psiholoģijas veidošanā,
sniedzot skaidrību par sarežģītiem jautājumiem, kas saistīti ar
motivāciju, noturību un pašvadību. Viņa darbs ir kļuvis par
cilvēka uzvedības izpratnes pamatpīlāru.


 





Šajā grāmatā mēs
padziļināti izpētīsim pašvērtīguma jēdzienu un to, kā tā
teorijas ir ietekmējušas psiholoģiju un miljoniem cilvēku dzīvi
visā pasaulē. Mēs uzzināsim, kā Alberts Bandura, gadu desmitiem
ilgi veicot pētījumus un studijas, attīstīja šo revolucionāro
ideju un kā viņš pierādīja, ka uztvere par mūsu spēju stāties
pretī izaicinājumiem un sasniegt mērķus var ietekmēt mūsu
likteni.


 





Taču mēs ne tikai
aplūkosim teoriju. Šī grāmata piedāvās arī pārskatu par
pašvērtības praktisko pielietojumu ikdienas dzīvē. Mēs
redzēsim, kā šo koncepciju var izmantot, lai uzlabotu cilvēku
ikdienas dzīvi, ietekmējot tādus aspektus kā motivācija,
noturība un pat fiziskā un garīgā veselība. Mēs uzzināsim, ka
pašvērtīgums var ietekmēt karjeras lēmumus, personīgās
attiecības un daudz ko citu.


 





Katrā nodaļā mēs
pētīsim zinātniskus pētījumus, teorijas un konkrētus piemērus,
kas saistīti ar šiem jēdzieniem. Mēs arī redzēsim, kā Banduras
teorija mijiedarbojas ar citām svarīgām psiholoģijas idejām.


 





Tāpēc tas ir īsts
ceļojums Alberta Banduras prātā un viņa revolucionārajā teorijā
par pašefektivitāti. Neatkarīgi no tā, vai esat psiholoģijas
students, profesionālis vai vienkārši interesējaties par savas
dzīves uzlabošanu, šī grāmata jums būs zināšanu un iedvesmas
avots. Esiet gatavi izpētīt pašefektivitātes spēku un uzzināt,
kā jūs varat to izmantot, lai pārsteidzošā veidā pārveidotu
savu dzīvi.
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Stāsts par Alberta
Banduras dzīves un izglītības sākumposmu ir būtisks, lai
izprastu viņa vēlāko pētījumu par pašefektivitāti pamatu.
Notikumi, pieredze un mācības, ko viņš piedzīvoja bērnībā,
pusaudža gados un mācībās, lika pamatus viņa teorijām un
skatījumam uz cilvēka psiholoģiju.


 





Būdams jauns, Bandura
uzauga sociālā un kultūras kontekstā, kas būtiski ietekmēja
viņa pasaules uztveri. Augot mazā Kanādas pilsētiņā Lielās
depresijas laikā, viņš varēja klātienē vērot, ar kādām
grūtībām cilvēki saskārās ekonomiskās krīzes laikā. Šī
pieredze padarīja viņu īpaši jūtīgu pret grūtībām, ar kurām
saskaras cilvēki, cenšoties sasniegt savus mērķus. Tā laika
grūtības ietekmēja arī viņa zinātkāri par cilvēka izturību
un to, kā cilvēki atrod spēku tikt galā ar grūtībām.


 





Viņa izaugsmes
konteksta ietekme bija skaidri redzama viņa interesē par
pašvērtību. Novērojot, kā cilvēki tiek galā ar ikdienas
grūtībām un kā viņi attīsta resursus, lai tiktu galā ar
izaicinājumiem, Bandura sāka uzdot fundamentālus jautājumus par
indivīdu pārliecību par savām spējām un to, kā tā var
ietekmēt cilvēka uzvedību un labklājību.


 





Viņa izglītība un
apmācība arī palīdzēja radīt atšķirīgu skatījumu uz šiem
jautājumiem. Psiholoģijas studijas un interese par mācīšanās
teorijām un sociālo psiholoģiju nodrošināja Bandurai
konceptuālus instrumentus, lai izpētītu, kā cilvēki mācās,
izmantojot novērošanu, un kā viņi attīsta pārliecību par savām
spējām. Viņa pētījumi un sadarbība ar citiem ievērojamiem tā
laika psihologiem vēl vairāk iedvesmoja viņu pētīt garīgos
procesus, kas nosaka cilvēka uzvedību.


 





Alberts Bandura dzimis
tieši 1925. gada 4. decembrī Mundare, Alberta, Kanādā. Jau no
agras bērnības viņš izrādīja lielu interesi par psiholoģiju,
sākot ar pašmācības lasījumiem. Universitātes studijas viņš
sāka Britu Kolumbijas Universitātē, kuru 1949. gadā absolvēja ar
izcilību. Vēlāk 1952. gadā viņš ieguva doktora grādu
klīniskajā psiholoģijā Aiovas Universitātē.


 





Savas akadēmiskās
karjeras laikā Bandura bija psiholoģijas profesors Stenfordas
Universitātē, kur viņš strādāja vairāk nekā piecdesmit gadus.
Viņš bija arī Amerikas Psihologu asociācijas (APA) prezidents un
par savu ieguldījumu psiholoģijas nozarē ir saņēmis vairākus
apbalvojumus un godalgas, tostarp APA Zinātniskās pētniecības
balvu un Nacionālo zinātnes medaļu.


 





Bandura ir vislabāk
pazīstams ar savu sociālās mācīšanās teoriju, kas uzsver
novērošanas un atdarināšanas nozīmi cilvēka uzvedībā. Pēc
tam viņš izstrādāja jēdzienu "pašefektivitāte", kas
attiecas uz cilvēka pārliecību par savām spējām veiksmīgi
risināt problēmas un veikt nepieciešamās darbības, lai sasniegtu
vēlamos mērķus. Tādējādi viņš kļuva par sociālās
psiholoģijas vadošo figūru laikā, kad psiholoģijas jomā notika
strauja attīstība un pārmaiņas. 



 





Pagājušā gadsimta
50. un 60. gados psiholoģijā dominēja biheivioristiskā pieeja,
kas uzsvēra novērojamas uzvedības un mācīšanās procesu izpēti,
piemēram, klasisko un operantu kondicionēšanu. Taču Bandura
saprata, ka biheiviorisms nespēj pilnībā izskaidrot cilvēka
uzvedību, un sāka izstrādāt savu sociālās mācīšanās
teoriju. Šī teorija uzsvēra novērošanas un atdarināšanas
nozīmi mācīšanās procesā, piedāvājot pilnīgāku un
integrētāku skatījumu uz cilvēka uzvedību.


 





Ir svarīgi apzināties,
ka pētījumi, kas veikti veidošanās periodā, būtiski ietekmēs
pētnieka turpmākos atklājumus. Plašākā psiholoģijas kontekstā
Banduru patiešām ietekmēja daudzi domu strāvojumi, piemēram,
kognitīvā psiholoģija un piesaistes teorija. Šīs dažādās
ietekmes palīdzēja veidot viņa skatījumu uz cilvēka uzvedību un
izstrādāt novatorisko pašvērtīguma koncepciju.


 





Šajā grāmatā mēs
iepazīstināsim ar Alberta Banduras dzīvi un teorijām, īpašu
uzmanību pievēršot viņa pašvērtīguma koncepcijai. Mēs
analizēsim viņa pētījumus un ieguldījumu psiholoģijā, sniedzot
detalizētu ieskatu par pašefektivitātes nozīmi cilvēka uzvedībā
un sociālajās pārmaiņās. Turpmākajās nodaļās aplūkosim, kā
attīstās pašefektivitāte un kā to var izmantot dažādās
personīgajās jomās.


 





Kā jau minēts,
Bandura uzauga Mundare, mazā lauku pilsētiņā Albertas štatā,
Kanādā. Viņš bija poļu imigrantu dēls. Viņa vecāki Čārlzs
un Marija Bandura abi bija ļoti apņēmīgi un neatkarīgi, un šīs
īpašības noteikti ietekmēja arī viņu dēlu.


 





Banduru ģimene dzīvoja
pieticīgā mājā, un Alberts patiesībā bija jaunākais no trim
bērniem. Jau kopš agras bērnības viņam piemita dabiska zinātkāre
un vēlme mācīties, kā arī augsts sociālais intelekts. Mundares
skola, kuru Alberts apmeklēja līdz vienpadsmitajai klasei, bija
divistabu iestāde, kurā mācījās visu vecumu skolēni.
Neraugoties uz ierobežotajiem resursiem, Bandura vienmēr izrādīja
lielu interesi par izglītību un mācīšanos.


 





Šajā laikā viņš
saskārās ar daudzām grūtībām, piemēram, nabadzību un
ģeogrāfisko izolētību. Taču šīs grūtības palīdzēja veidot
viņa raksturu un attīstīt apņēmību. Spēja pārvarēt grūtības
bija galvenais faktors viņa agrīnajos gados, un tam būs liela
ietekme vēlākos gados gan kā personībai, gan kā psihologam.


 





Viena no
interesantākajām un ziņkārīgākajām anekdotēm par to ir
saistīta ar Banduras pieeju psiholoģijai. Pēdējā skolas gadā
viņš nejauši nonāca pie psiholoģijas kursa. Skolā bija ļoti
maza bibliotēka, un Bandura sāka lasīt visas pieejamās grāmatas.
Kādu dienu viņš atrada psiholoģijas mācību grāmatu, kas bija
aizmirsta plauktā. Ieintriģēts, viņš sāka lasīt grāmatu un
tik ļoti aizrāvās ar šo tēmu, ka nolēma veidot karjeru
psiholoģijas jomā.


 





Vēl viena nozīmīga
anekdote ir saistīta ar Banduras pieredzi ar autoritāru skolotāju
bērnībā. Šis skolotājs bija ieradis fiziski sodīt skolēnus un
publiski viņus pazemot. Bandura pārdomāja, kā šī pieredze
ietekmēja viņa izpratni par varu un autoritāti un kā tā vēlāk
ietekmēja viņa pētījumus par sociālās mācīšanās teoriju un
pašvērtību.


 





Banduras agrīnā
pieredze, tostarp izaicinājumi, ar kuriem viņš saskārās, un
mijiedarbība ar citiem cilvēkiem būtiski ietekmēja viņa
personīgo un profesionālo attīstību. Šādi notikumi palīdzēja
veidot viņa interesi par psiholoģiju, kā arī nostiprināja viņa
apņēmību mēģināt saprast un izskaidrot cilvēku uzvedību.
Savas karjeras laikā Bandura ir izmantojis šīs dzīves atziņas
savos pētījumos un teorijās.


 





Pusaudža gados viņš
turpināja izrādīt lielu intelektuālo zinātkāri un interesi par
mācībām. Mundares lauku vidē izglītības iespējas bija
ierobežotas, taču Banduru tas neatturēja. Mācoties skolā līdz
pat vienpadsmitajai klasei, viņš vienmēr centās papildināt savas
zināšanas dažādās zināšanu jomās, izmantojot daudznozaru
pieeju, kas tajā laikā bija moderna.


 





Iespējams, tas
izrietēja no tā, ka Bandura bija ļoti neatkarīgs un pašmācīgs
pusaudzis. Neraugoties uz izglītības resursu trūkumu viņa
kopienā, viņš aizrāvās ar lasīšanu un mācīšanos. Šī
aizraušanās mudināja viņu lasīt visas grāmatas, ko viņš
varēja atrast savā lauku vidē, sākot ar klasiskiem literatūras
darbiem un beidzot ar zinātniskiem tekstiem. 



 





Pat tad, ja nebija
tiešas mācīšanās iespējas, nākotnes psihologs centās atpazīt
likumsakarības, ko izmantot ikdienas dzīvē. Patiesībā vēl viena
interesanta anekdote no viņa pusaudža gadiem bija darba pieredze
apģērbu veikalā. Šeit viņš strādāja par pārdevēju, lai
nopelnītu naudu un uzturētu ģimeni. Šis darbs ļāva viņam
novērot un mijiedarboties ar dažādiem cilvēkiem, sniedzot viņam
tiešu ieskatu cilvēku uzvedībā un sociālajā dinamikā. Šie
novērojumi palīdzēja nostiprināt viņa interesi par psiholoģiju
un veidoja viņa idejas par sociālās mācīšanās un imitācijas
nozīmi cilvēka uzvedībā.


 





Šajā laikā Bandura
saskārās arī ar dažām personīgām problēmām, kas vēl vairāk
nostiprināja viņa raksturu un apņēmību. Viņš cieta no
stostīšanās - runas traucējumiem, kas var apgrūtināt saziņu un
pašizpausmi. Taču tā vietā, lai ļautu šīm grūtībām viņu
nomākt, viņa cītīgi strādāja, lai tās pārvarētu un uzlabotu
savas komunikācijas prasmes. Šī pieredze nostiprināja viņas
pārliecību par to, cik svarīga ir pašvērtība un izturība, lai
pārvarētu personīgās grūtības.


 





Kopumā Alberta
Banduras pusaudža gadi bija izšķirošs periods viņa rakstura un
psiholoģijas ideju veidošanā. Viņa personīgā un darba pieredze,
kā arī aizraušanās ar mācīšanos un lasīšanu lika pamatus
viņa kā psihologa un pētnieka turpmākajai karjerai. Šajos gados
gūtās atziņas ir neatgriezeniski ietekmējušas viņa teorijas un
turpmāko pētniecisko darbību.


 





Pēc 11. klases
beigšanas Mundares skolā Bandura pārgāja uz Britu Kolumbijas
Universitāti, kuru 1949. gadā ar izcilību absolvēja psiholoģijā.
Universitātē viņam bija iespēja padziļināt savu interesi par
psiholoģiju, mācoties pie vadošajiem šīs jomas pasniedzējiem un
aktīvi piedaloties pētījumos.


 





Pēc tam viņš
turpināja studijas Aiovas Universitātē, kur 1952. gadā ieguva
doktora grādu klīniskajā psiholoģijā. Doktorantūras laikā viņš
strādāja kopā ar psihologu Kenetu Spensu (Kenneth Spence),
ievērojamu biheivioristu un Klārka Hala (Clark Hull)
līdzstrādnieku. Šī sadarbība būtiski ietekmēja Banduras idejas
un palīdzēja veidot viņa sociālās mācīšanās teoriju.
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1953.
gadā viņš sāka
strādāt par pasniedzēju Stenfordas Universitātē, kur viņš
palika vairāk nekā piecdesmit gadus. Stenfordā viņš veica plašu
pētījumu sociālās un mācīšanās psiholoģijas jomā. Viens no
viņa slavenākajiem pētījumiem ir 1960. gados veiktais Bobo lelles
eksperiments, kas pierādīja, cik liela nozīme cilvēka uzvedībā
ir mācīšanās ar novērošanu un atdarināšanu.


 





Bobo lelles
eksperiments bija izšķirošs sociālās mācīšanās teorijas
formulēšanā. Šajā eksperimentā bērni vēroja, kā pieaugušais
modelis agresīvi izturas pret piepūšamo lelli Bobo. Pēc tam bērni
tika ievietoti telpā ar to pašu lelli un citām rotaļlietām.
Pētnieki atklāja, ka bērni, kuri bija vērojuši agresīvo modeli,
biežāk rīkojās agresīvi pret lelli nekā bērni, kuri nebija
novērojuši šādu uzvedību. Šis eksperiments nodrošināja
stabilu empīrisko pamatu sociālās mācīšanās teorijai.


 





Paralēli pētījumiem
par sociālo mācīšanos viņš izstrādāja pašvērtīguma
koncepciju

  

  
  [1]


, kas kļuva par galveno pīlāru viņa pētnieciskajā pieredzē.
Pašefektivitāte attiecas uz indivīda pārliecību par savām
spējām tikt galā ar izaicinājumiem un sasniegt vēlamos mērķus.
Bandura uzsvēra pašefektivitātes nozīmi cilvēka uzvedībā un
sociālajās pārmaiņās, apgalvojot, ka cilvēki ar augstu
pašefektivitātes izjūtu biežāk iesaistās un neatlaidīgi
darbojas sarežģītās situācijās.


 





Savas ilgās karjeras
laikā Stenfordas Universitātē viņš turpināja attīstīt un
padziļināt sociālās mācīšanās teoriju un pašvērtīguma
koncepciju. Viņš ir publicējis daudzus rakstus un grāmatas par šo
tēmu, tostarp "Sociālās mācīšanās teorija" (1977) un
"Pašefektivitāte: kontroles īstenošana" (1997). Viņa
ieguldījums psiholoģijā ir izpelnījies vairākus apbalvojumus un
godalgas, tostarp Amerikas Psihologu asociācijas balvu par
zinātniskiem pētījumiem un Nacionālo zinātnes medaļu.


 





Papildus zinātniskajiem
pētījumiem Bandura ir arī būtiski ietekmējis nākamās psihologu
paaudzes izglītošanu. Kā pasniedzējs un mentors viņš iedvesmoja
daudzus studentus un kolēģus turpināt izglītību sociālās
mācīšanās un pašvērtējuma jomā. Daudzi no viņa bijušajiem
studentiem ir kļuvuši par ievērojamām personībām psiholoģijas
jomā, palīdzot izplatīt un pielietot viņa idejas visdažādākajos
kontekstos.


 





Savas karjeras laikā
viņš ir sadarbojies arī ar citiem pētniekiem un praktiķiem
dažādās jomās, tostarp izglītības, medicīnas un sabiedriskās
politikas jomā. Viņa darbs ir būtiski ietekmējis praksi un
teoriju šajās jomās, īpašu uzmanību pievēršot sociālajai
mācīšanās sistēmai, kuras mērķis ir veicināt pozitīvas
pārmaiņas.


 





Kopumā Alberta
Banduras studiju laiks un darba sākums lika pamatus viņa ilgai un
veiksmīgai karjerai psiholoģijas jomā. Viņa celmlauža pētījumiem
ir bijusi paliekoša ietekme uz mūsu izpratni par cilvēku uzvedību
un to, kā cilvēki risina problēmas un sasniedz savus mērķus.
Viņa darbs vēl šodien turpina iedvesmot un apmācīt pētniekus un
praktiķus visā pasaulē.


 





Savos brieduma gados
Alberts Bandura turpināja attīstīt un padziļināt savu sociālās
mācīšanās teoriju un pašvērtīguma koncepciju, kļūstot par
vienu no ietekmīgākajiem 20. gadsimta psihologiem. Viņa
akadēmiskajam darbam bija liela ietekme arī uz saistītajām
disciplīnām, un viņa teorijas tika pielietotas visdažādākajos
kontekstos, tostarp izglītības, garīgās veselības, motivācijas
un organizatorisko pārmaiņu jomā.
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