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"Чтобы быть
успешными, людям необходимо чувство
самоэффективности, чтобы стойко бороться
с неизбежными жизненными препятствиями
и неравенством".

Альберт Бандура


 






 






 





Что такое
самоэффективность и как она работает?
В чем разница между самоэффективностью
и самооценкой? Как эта концепция может
оказывать глубокое влияние на качество
жизни людей?


 





Альберт Бандура
посвятил свои исследования и всю свою
жизнь поиску ответов на подобные вопросы.
Эти вопросы глубоко интересовали
выдающегося психолога с самого начала
его исследований, предлагая увлекательные
и неудивительные идеи о том, как
функционируют люди.


 





Своими
исследованиями Бандура внес значительный
вклад в развитие психологии, прояснив
сложные вопросы, связанные с мотивацией,
устойчивостью и самообладанием. Его
работа стала фундаментальным столпом
в понимании человеческого поведения.


 





В этой книге
мы подробно рассмотрим концепцию
самоэффективности и то, как ее теории
повлияли на психологию и жизнь миллионов
людей во всем мире. Мы узнаем, как Альберт
Бандура в результате десятилетий
исследований разработал эту революционную
идею и как он продемонстрировал, что
восприятие нашей способности противостоять
трудностям и достигать целей может
определять нашу судьбу.


 





Но мы рассмотрим
не только теорию. В книге также представлен
обзор практического применения
самоэффективности в повседневной жизни.
Мы увидим, как эта концепция может быть
использована для улучшения повседневной
жизни людей, воздействуя на такие
аспекты, как мотивация, устойчивость и
даже физическое и психическое здоровье.
Мы узнаем, что самоэффективность может
влиять на принятие решений о карьере,
личные отношения и многое другое.


 





В каждой главе
мы рассмотрим научные исследования,
теории и конкретные примеры, связанные
с этими понятиями. Мы также увидим, как
теория Бандуры взаимодействует с другими
важными идеями в психологии.


 





Таким образом,
это настоящее путешествие в сознание
Альберта Бандуры и его революционной
теории самоэффективности. Если вы
изучаете психологию, являетесь
профессионалом или просто заинтересованы
в улучшении своей жизни, эта книга станет
для вас источником знаний и вдохновения.
Приготовьтесь исследовать силу
самоэффективности и узнать, как с ее
помощью можно удивительным образом
изменить свою жизнь.
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История раннего
периода жизни и образования Альберта
Бандуры имеет фундаментальное значение
для понимания основ его последующих
исследований в области самоэффективности.
События, переживания и учения, с которыми
он столкнулся в детстве, юности и
обучении, заложили основу его теорий и
взглядов на психологию человека.


 





В юности Бандура
рос в социальном и культурном контексте,
который оказал глубокое влияние на его
мировоззрение. Выросший в небольшом
канадском городке в годы Великой
депрессии, он имел возможность на
собственном опыте наблюдать трудности,
с которыми столкнулись люди в период
экономического кризиса. Благодаря этому
опыту он стал особенно чувствителен к
трудностям, с которыми сталкиваются
люди при достижении своих целей. Трудности
того времени также повлияли на его
любопытство относительно стойкости
человека и того, как люди находят в себе
силы справляться с невзгодами.


 





Влияние
контекста роста отчетливо проявилось
в его интересе к самоэффективности.
Наблюдая за тем, как люди справляются
с повседневными трудностями и как они
развивают в себе ресурсы для преодоления
проблем, Бандура начал задавать
фундаментальные вопросы об убеждениях
людей относительно их собственных
способностей и о том, как они могут
влиять на поведение и благополучие
человека.


 





Его образование
и профессиональная подготовка также
способствовали формированию иного
взгляда на эти вопросы. Изучение
психологии и интерес к теориям обучения
и социальной психологии дали Бандуре
концептуальные инструменты для изучения
того, как люди учатся через наблюдение
и как они развивают уверенность в своих
способностях. Его исследования и
сотрудничество с другими выдающимися
психологами того времени еще больше
вдохновили его на изучение психических
процессов, определяющих поведение
человека.


 





Альберт Бандура
родился ровно 4 декабря 1925 года в Мундаре,
Альберта, Канада. С юных лет он проявлял
большой интерес к психологии, начав с
самоучителей. Он начал обучение в
Университете Британской Колумбии,
который окончил с отличием в 1949 году.
Позднее, в 1952 г., он получил докторскую
степень по клинической психологии в
Университете Айовы.


 





В течение своей
научной карьеры Бандура был профессором
психологии в Стэнфордском университете,
где он проработал более пятидесяти лет.
Он также был президентом Американской
психологической ассоциации (APA) и удостоен
многочисленных почестей и наград за
вклад в развитие психологии, в том числе
премии APA за научные исследования и
Национальной медали науки.


 





Бандура наиболее
известен своей теорией социального
обучения, в которой подчеркивается роль
наблюдения и подражания в поведении
человека. Затем он разработал концепцию
самоэффективности, под которой понимается
уверенность человека в своей способности
успешно справляться с трудностями и
предпринимать необходимые действия
для достижения поставленных целей.
Таким образом, он стал ведущей фигурой
в социальной психологии в период бурного
развития и изменений в этой области. 



 





В 1950-1960-е годы
в психологии доминировал бихевиористский
подход, который делал акцент на изучении
наблюдаемого поведения и процессов
научения, таких как классическое и
оперантное обусловливание. Однако
Бандура осознал, что бихевиоризм не в
состоянии полностью объяснить поведение
человека, и начал разрабатывать
собственную теорию социального научения.
Эта теория подчеркивала важность
наблюдения и подражания в процессе
обучения, предлагая более полный и
комплексный взгляд на поведение человека.


 





Важно понимать,
что исследования, проведенные в период
становления, окажут глубокое влияние
на будущие открытия исследователя. В
более широком контексте психологии на
Бандуру действительно оказали влияние
многочисленные течения мысли, такие
как когнитивная психология и теория
привязанности. Эти различные влияния
помогли сформировать его взгляд на
поведение человека и разработать
инновационную концепцию самоэффективности.


 





В этой книге
мы рассмотрим жизнь и теории Альберта
Бандуры с акцентом на его концепции
самоэффективности. Мы проанализируем
его исследования и вклад в психологию,
подробно рассмотрим значение
самоэффективности в поведении человека
и социальных изменениях. В последующих
главах мы рассмотрим, как развивается
самоэффективность и как она может быть
применена в различных сферах личной
жизни.


 





Как уже
упоминалось, Бандура вырос в Мундаре,
небольшом сельском городке в провинции
Альберта (Канада). Он был сыном польских
иммигрантов. Его родители, Чарльз и
Мария Бандура, были очень целеустремленными
и независимыми, что, несомненно, отразилось
и на их сыне.


 





Семья Бандуры
жила в скромном доме, и Альберт был
младшим из трех детей. С ранних лет он
проявлял природную любознательность
и желание учиться, а также высокий
социальный интеллект. Школа в Мундаре,
которую Альберт посещал до одиннадцатого
класса, представляла собой двухкомнатное
помещение, в котором учились ученики
всех возрастов. Несмотря на ограниченные
ресурсы, Бандура всегда проявлял большой
интерес к образованию и обучению.


 





В этот период
он столкнулся со многими трудностями,
такими как бедность и географическая
изоляция. Но эти трудности помогли
сформировать его характер и развить
целеустремленность. Его способность
преодолевать невзгоды была ключевым
фактором в его ранние годы и окажет
глубокое влияние в последующие годы,
как на личность, так и на психолога.


 





Один из самых
интересных и любопытных анекдотов
связан с тем, как Бандура подошел к
изучению психологии. На последнем курсе
школы он совершенно случайно наткнулся
на курс психологии. В школе была очень
маленькая библиотека, и Бандура начал
читать все доступные книги. Однажды он
нашел забытый на полке учебник по
психологии. Заинтригованный, он начал
читать книгу и настолько увлекся
предметом, что решил сделать карьеру в
области психологии.


 





Другой значимый
анекдот связан с опытом общения Бандуры
с авторитарным учителем в детстве. Этот
учитель имел привычку физически
наказывать учеников и публично унижать
их. Бандура размышлял о том, как этот
опыт повлиял на его восприятие власти
и авторитета и как он впоследствии
отразился на его исследованиях в области
теории социального научения и
самоэффективности.


 





Ранний опыт
Бандуры, включая трудности, с которыми
он сталкивался, и взаимодействие с
другими людьми, оказал глубокое влияние
на его личностное и профессиональное
развитие. Подобные события помогли
сформировать его интерес к психологии,
а также укрепить его стремление понять
и объяснить поведение человека. На
протяжении всей своей карьеры Бандура
применял эти жизненные уроки в своих
исследованиях и теориях.


 





На протяжении
всего подросткового возраста он продолжал
проявлять живое интеллектуальное
любопытство и интерес к учебе. В сельской
местности Мундаре возможности получения
образования были ограничены, но Бандуру
это не останавливало. Посещая школу до
11-го класса, он всегда старался расширить
свои знания в различных областях знаний,
применяя передовой для того времени
междисциплинарный подход.


 





Возможно, это
связано с тем, что Бандура был очень
самостоятельным и самообучающимся
подростком. Несмотря на скудость
образовательных ресурсов в его окружении,
у него появилась страсть к чтению и
обучению. Эта страсть заставляла его
читать все книги, которые он мог найти
в сельской местности, - от классических
произведений литературы до научных
трудов. 



 





Даже там, где
не было прямой возможности учиться,
будущий психолог пытался распознать
закономерности, чтобы применить их в
повседневной жизни. Так, еще одним
интересным анекдотом из его юности стал
опыт работы в магазине одежды. Здесь он
работал продавцом, чтобы заработать
немного денег и поддержать семью. Эта
работа позволила ему наблюдать и
взаимодействовать с широким кругом
людей, что дало ему возможность на
собственном опыте понять поведение
людей и социальную динамику. Эти
наблюдения способствовали укреплению
его интереса к психологии и сформировали
его представления о роли социального
обучения и подражания в поведении
человека.


 





В этот период
Бандура столкнулся и с некоторыми
личными проблемами, которые еще больше
укрепили его характер и целеустремленность.
Он страдал от заикания - речевого
расстройства, которое может затруднять
общение и самовыражение. Но вместо того,
чтобы позволить этой трудности опустить
руки, она упорно работала над ее
преодолением и совершенствованием
своих коммуникативных навыков. Этот
опыт укрепил ее веру в важность
самоэффективности и стойкости в
преодолении личных трудностей.


 





В целом
подростковый возраст Альберта Бандуры
стал решающим периодом в формировании
его характера и представлений о
психологии. Его личный и рабочий опыт,
а также страсть к учебе и чтению заложили
основу его будущей карьеры психолога
и исследователя. Уроки, полученные в
эти годы, оказали неизгладимое влияние
на его теории и дальнейшую исследовательскую
деятельность.


 





Окончив 11
классов в Мундаре, Бандура перевелся в
Университет Британской Колумбии, который
он окончил с отличием по специальности
"психология" в 1949 году. В университете
он получил возможность углубить свой
интерес к психологии, занимаясь с
ведущими преподавателями в этой области
и активно участвуя в научных исследованиях.


 





Затем он
продолжил обучение в Университете
Айовы, где в 1952 г. получил докторскую
степень по клинической психологии. Во
время работы над докторской диссертацией
он сотрудничал с психологом Кеннетом
Спенсом, известным бихевиористом и
соратником Кларка Халла. Это сотрудничество
оказало глубокое влияние на идеи Бандуры
и помогло сформировать его теорию
социального научения.
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В
1953 г. он начал
работать преподавателем в Стэнфордском
университете, где оставался более
пятидесяти лет. За время работы в
Стэнфорде он провел целый ряд исследований
в области социальной психологии и
психологии обучения. Одним из наиболее
известных его исследований является
эксперимент с куклой Бобо, проведенный
в 1960-х годах и продемонстрировавший
важность обучения через наблюдение и
подражание в поведении человека.


 





Эксперимент
с куклой Бобо имел решающее значение
для формулирования теории социального
научения. В этом эксперименте дети
наблюдали, как взрослый ведет себя
агрессивно по отношению к надувной
кукле "Бобо". Затем детей помещали
в комнату с такой же куклой и другими
игрушками. Исследователи обнаружили,
что дети, наблюдавшие агрессивную
модель, с большей вероятностью будут
вести себя агрессивно по отношению к
кукле, чем дети, не наблюдавшие такого
поведения. Этот эксперимент создал
прочную эмпирическую базу для теории
социального научения.


 





Параллельно
с исследованиями в области социального
обучения он разработал концепцию
самоэффективности

  

  
  [1]


, которая стала одним из основных
направлений его исследовательской
деятельности. Под самоэффективностью
понимается уверенность человека в
собственной способности справляться
с трудностями и достигать поставленных
целей. Бандура подчеркивал важность
самоэффективности в поведении человека
и социальных изменениях, утверждая, что
люди с высоким уровнем самоэффективности
с большей вероятностью будут участвовать
и упорствовать в сложных ситуациях.


 





В течение своей
долгой карьеры в Стэнфордском университете
он продолжал развивать и углублять свою
теорию социального обучения и концепцию
самоэффективности. Он опубликовал
множество статей и книг по этой тематике,
в том числе "Теория социального
научения" (1977) и "Самоэффективность:
осуществление контроля" (1997). Его
вклад в развитие психологии отмечен
многочисленными наградами, в том числе
премией Американской психологической
ассоциации за научные исследования и
Национальной медалью науки.


 





Помимо научных
исследований, Бандура оказал значительное
влияние на образование нового поколения
психологов. Будучи лектором и наставником,
он вдохновил многих студентов и коллег
на дальнейшее обучение в области
социального научения и самооценки.
Многие из его бывших учеников стали
видными деятелями в области психологии,
способствуя распространению и применению
его идей в самых разных контекстах.


 





На протяжении
всей своей карьеры он также сотрудничал
с другими исследователями и практиками
в различных областях, включая образование,
медицину и государственную политику.
Его работы оказали значительное влияние
на практику и теорию в этих областях,
уделяя особое внимание социальному
обучению, направленному на содействие
позитивным изменениям.


 





Таким образом,
время учебы в университете и начало
работы Альберта Бандуры заложили основу
для его долгой и успешной карьеры в
области психологии. Его новаторские
исследования оказали длительное влияние
на наше понимание человеческого поведения
и того, как люди справляются с трудностями
и добиваются своих целей. Его работы и
по сей день вдохновляют и обучают
исследователей и практиков во всем
мире.


 





В зрелые годы
Альберт Бандура продолжал развивать и
углублять свою теорию социального
научения и концепцию самоэффективности,
став одним из наиболее влиятельных
психологов XX века. Его научная работа
оказала глубокое влияние на смежные
дисциплины, а его теории нашли применение
в самых разных контекстах, включая
образование, психическое здоровье,
мотивацию и организационные изменения.
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Во
второй
половине жизни Бандура занимал лидирующие
позиции в научном сообществе. Он был
президентом Американской психологической
ассоциации (APA) и членом многочисленных
профессиональных и научных организаций.
За свою работу он получил множество
наград и почетных званий, в том числе
был избран в Американскую академию
искусств и наук и Национальную академию
наук.


 





Несмотря на
свой профессиональный успех, Бандура
оставался скромным и доступным, посвящая
свое время и энергию следованию за
студентами и коллегами, наставничеству,
делясь своими знаниями и опытом с научным
сообществом и общественностью. До конца
жизни он продолжал активно заниматься
исследованиями, публиковать статьи и
книги, внеся значительный вклад в
литературу по социальной психологии.


 





В последние
годы жизни он продолжал оставаться
влиятельной и уважаемой фигурой в этой
области. Даже выйдя на пенсию, он продолжал
активно участвовать в жизни научного
сообщества, посещая конференции, делясь
своими идеями и поддерживая исследования
в области социального обучения и
самоэффективности.


 





Бандура
скончался 26 июля 2021 г. в возрасте 95 лет,
оставив после себя важное культурное
наследие. Его теория социального обучения
и концепция самоэффективности продолжают
вдохновлять и направлять исследования
и практику в самых разных областях,
способствуя позитивным изменениям и
улучшению индивидуального и коллективного
благосостояния.


 





Если бы нужно
было найти общую нить, то можно было бы
сказать, что жизнь Альберта Бандуры
была отмечена постоянным стремлением
к познанию и пониманию человеческого
поведения. Его карьера психолога и
исследователя оказала огромное влияние
на развитие психологии и многих других
дисциплин. Его наследие сохраняется
благодаря его вкладу в науку и бесчисленным
жизням, на которые он оказал прямое и
косвенное влияние в течение своей долгой
и плодотворной карьеры.
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