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"For å lykkes må
folk ha en følelse av mestringstro, slik at de er i stand til å
takle livets uunngåelige hindringer og ulikheter."

Albert Bandura


 






 






 





Hva er mestringstro og
hvordan fungerer det? Hva er forskjellen mellom mestringstro og
selvtillit? Hvordan kan dette begrepet ha stor innvirkning på
menneskers livskvalitet?


 





Albert Bandura har viet
sine studier og hele sitt liv til å søke svar på slike spørsmål.
Disse spørsmålene har fascinert den eminente psykologen helt siden
han begynte å studere, og de gir fascinerende og overraskende
innsikter i hvordan mennesker fungerer.


 





Gjennom sin forskning
har Bandura bidratt betydelig til å forme det psykologiske
landskapet og skapt klarhet i komplekse spørsmål knyttet til
motivasjon, motstandsdyktighet og selvbeherskelse. Arbeidet hans
har
blitt en grunnpilar i forståelsen av menneskelig atferd.


 





I denne boken går vi i
dybden på begrepet self-efficacy og hvordan teoriene bak har
påvirket psykologien og livet til millioner av mennesker over hele
verden. Vi vil oppdage hvordan Albert Bandura, gjennom flere tiår
med forskning og studier, utviklet denne revolusjonerende ideen, og
hvordan han viste at oppfatningen av vår evne til å møte
utfordringer og nå mål kan forme vår skjebne.


 





Men vi skal ikke bare
se nærmere på teorien. Denne boken gir også en oversikt over den
praktiske anvendelsen av self-efficacy i hverdagen. Vi vil se
hvordan
dette konseptet kan brukes til å forbedre folks hverdag ved å
påvirke aspekter som motivasjon, motstandsdyktighet og til og med
fysisk og psykisk helse. Vi vil oppdage at mestringstro kan påvirke
karrierebeslutninger, personlige relasjoner og mye mer.


 





I hvert kapittel går
vi gjennom vitenskapelige studier, teorier og konkrete eksempler
knyttet til disse begrepene. Vi vil også se hvordan Banduras teori
henger sammen med andre viktige ideer i psykologien.


 





Det er derfor en sann
reise gjennom Albert Banduras tanker og hans revolusjonerende teori
om self-efficacy. Enten du studerer psykologi, er profesjonell
eller
bare interessert i å forbedre livet ditt, vil du finne denne boken
som en kilde til kunnskap og inspirasjon. Gjør deg klar til å
utforske kraften i self-efficacy og oppdag hvordan du kan bruke den
til å forandre livet ditt på overraskende måter.
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Historien om den
tidlige delen av Albert Banduras liv og utdannelse er grunnleggende
for å forstå grunnlaget for hans senere forskning på
self-efficacy. De hendelsene, erfaringene og lærdommen han opplevde
i barndommen, ungdommen og utdannelsen, la grunnlaget for hans
teorier og perspektiver på menneskelig psykologi.


 





Som ung mann vokste
Bandura opp i en sosial og kulturell kontekst som fikk stor
innvirkning på hans måte å se verden på. Da han vokste opp i en
liten kanadisk by under den store depresjonen, fikk han på nært
hold se hvilke vanskeligheter folk møtte under den økonomiske
krisen. Disse erfaringene gjorde ham spesielt sensitiv for de
utfordringene enkeltmennesker står overfor når de skal nå sine
mål. Tidens vanskeligheter påvirket også hans nysgjerrighet på
menneskelig motstandskraft og hvordan mennesker finner styrke til å
takle motgang.


 





Påvirkningen fra
vekstkonteksten var tydelig i hans interesse for self-efficacy. Ved
å
observere hvordan mennesker taklet hverdagslige vanskeligheter og
hvordan de utviklet ressurser til å takle utfordringer, begynte
Bandura å stille grunnleggende spørsmål om individers tro på egne
evner og hvordan disse kan påvirke menneskers atferd og
velvære.


 





Utdannelsen hans bidro
også til å skape et annet perspektiv på disse spørsmålene.
Psykologistudiene og interessen for læringsteorier og
sosialpsykologi ga Bandura de konseptuelle verktøyene han trengte
for å utforske hvordan mennesker lærer gjennom observasjon og
hvordan de utvikler tillit til egne evner. Forskningen hans og
samarbeidet med andre av datidens fremtredende psykologer
inspirerte
ham til å utforske de mentale prosessene som styrer menneskelig
atferd.


 





Albert Bandura ble født
4. desember 1925 i Mundare, Alberta, Canada. Fra ung alder viste
han
en sterk interesse for psykologi, og begynte med selvstudier. Han
begynte sine universitetsstudier ved University of British
Columbia,
der han tok eksamen med utmerkelse i 1949. Senere tok han en
doktorgrad i klinisk psykologi ved University of Iowa i 1952.


 





I løpet av sin
akademiske karriere var Bandura professor i psykologi ved Stanford
University, der han arbeidet i over femti år. Han var også
president i American Psychological Association (APA) og har mottatt
en rekke utmerkelser og priser for sine bidrag til psykologifaget,
blant annet APA Scientific Research Award og National Medal of
Science.


 





Bandura er mest kjent
for sin sosiale læringsteori, som understreker betydningen av
observasjon og imitasjon for menneskelig atferd. Deretter utviklet
han begrepet self-efficacy, som refererer til en persons tiltro til
egne evner til å takle utfordringer og iverksette nødvendige tiltak
for å nå ønskede mål. Han ble dermed en ledende skikkelse innen
sosialpsykologien i en periode med rask utvikling og endring i
psykologifaget. 



 





På 1950- og
1960-tallet var psykologien dominert av den behavioristiske
tilnærmingen, som la vekt på studier av observerbar atferd og
læringsprosesser, som klassisk og operant betinging. Bandura innså
imidlertid at behaviorismen ikke var i stand til å forklare
menneskelig atferd fullt ut, og begynte å utvikle sin egen teori om
sosial læring. Denne teorien la vekt på betydningen av observasjon
og imitasjon i læringsprosessen, og ga et mer helhetlig og
integrert
syn på menneskelig atferd.


 





Det er viktig å være
klar over at studiene som utføres i den formative perioden, vil ha
stor innvirkning på forskerens fremtidige oppdagelser. I en bredere
psykologisk sammenheng ble Bandura påvirket av en rekke
tankestrømninger, for eksempel kognitiv psykologi og
tilknytningsteori. Disse ulike påvirkningene bidro til å forme hans
syn på menneskelig atferd og til å utvikle det innovative begrepet
self-efficacy.


 





I denne boken utforsker
vi Albert Banduras liv og teorier, med fokus på begrepet
mestringstro. Vi analyserer Banduras forskning og bidrag til
psykologien og gir et detaljert innblikk i betydningen av
self-efficacy for menneskelig atferd og sosial endring. I de neste
kapitlene undersøker vi hvordan self-efficacy utvikles og hvordan
det kan brukes på ulike personlige områder.


 





Bandura vokste som
nevnt opp i Mundare, en liten by på landsbygda i Alberta i Canada.
Han var sønn av polske innvandrere. Foreldrene hans, Charles og
Maria Bandura, var begge svært målbevisste og selvstendige,
egenskaper som helt sikkert også påvirket deres unge sønn.


 





Familien Bandura bodde
i et beskjedent hus, og Albert var faktisk den yngste av tre barn.
Han viste tidlig en naturlig nysgjerrighet og lærelyst, i tillegg
til høy sosial intelligens. Skolen i Mundare, som Albert gikk på
frem til ellevte klasse, var en to-roms skole med plass til elever
i
alle aldre. Til tross for begrensede ressurser viste Bandura alltid
en sterk interesse for utdanning og læring.


 





Han møtte mange
utfordringer i denne perioden, som fattigdom og geografisk
isolasjon.
Men disse vanskelighetene bidro til å forme hans karakter og
utvikle
hans besluttsomhet. Hans evne til å overvinne motgang var en
nøkkelfaktor i hans tidlige år og vil ha stor innvirkning på ham
senere, både som menneske og som psykolog.


 





En av de mest
interessante og kuriøse anekdotene om dette er knyttet til Banduras
tilnærming til psykologi. I løpet av det siste året på skolen kom
han ved en ren tilfeldighet over et psykologikurs. Skolen hadde et
svært lite bibliotek, og Bandura begynte å lese alle tilgjengelige
bøker. En dag fant han en lærebok i psykologi som hadde blitt glemt
i hyllen. Han ble nysgjerrig, begynte å lese boken og ble så
lidenskapelig opptatt av faget at han bestemte seg for å satse på
en karriere innen psykologi.


 





En annen viktig
anekdote er knyttet til Banduras erfaring med en autoritær lærer i
barndommen. Denne læreren hadde for vane å straffe elevene fysisk
og ydmyke dem offentlig. Bandura reflekterte over hvordan denne
opplevelsen påvirket hans oppfatning av makt og autoritet, og
hvordan den senere påvirket hans forskning på sosial læringsteori
og self-efficacy.


 





Banduras tidlige
erfaringer, inkludert utfordringene han møtte og samspillet med
andre, fikk stor betydning for hans personlige og faglige
utvikling.
Slike hendelser var med på å forme hans interesse for psykologi og
hans vilje til å prøve å forstå og forklare menneskelig atferd.
Gjennom hele karrieren har Bandura brukt disse erfaringene i sin
forskning og sine teorier.


 





Gjennom hele oppveksten
var han intellektuelt nysgjerrig og interessert i å lære. På
landsbygda i Mundare var utdanningsmulighetene begrenset, men
Bandura
lot seg ikke avskrekke. Mens han gikk på skolen frem til ellevte
klasse, forsøkte han alltid å utvide kunnskapen sin på ulike
områder, med en tverrfaglig tilnærming som var banebrytende for sin
tid.


 





Dette kan skyldes at
Bandura var en svært selvstendig og selvlært tenåring. Til tross
for mangelen på utdanningsressurser i lokalsamfunnet utviklet han
en
lidenskap for lesing og læring. Denne lidenskapen drev ham til å
lese alt han kunne finne av bøker i sine landlige omgivelser, fra
klassiske litterære verk til vitenskapelige tekster. 



 





Selv der det ikke var
noen direkte mulighet for læring, forsøkte den fremtidige
psykologen å gjenkjenne mønstre som han kunne bruke i hverdagen. En
annen interessant anekdote fra ungdomsårene er en arbeidserfaring i
en klesbutikk. Her jobbet han som ekspeditør for å tjene penger og
forsørge familien. Denne jobben ga ham mulighet til å observere og
samhandle med et bredt spekter av mennesker, noe som ga ham
førstehånds innsikt i menneskelig atferd og sosial dynamikk. Disse
observasjonene bidro til å styrke hans interesse for psykologi og
formet hans tanker om betydningen av sosial læring og imitasjon for
menneskelig atferd.


 





I løpet av denne
perioden møtte Bandura også noen personlige utfordringer som
ytterligere styrket hans karakter og besluttsomhet. Han led av
stamming, en taleforstyrrelse som kan gjøre det vanskelig å
kommunisere og uttrykke seg. Men i stedet for å la seg knekke av
denne vanskeligheten, jobbet hun hardt for å overvinne den og
forbedre kommunikasjonsferdighetene sine. Denne erfaringen styrket
hennes tro på at det er viktig å ha troen på egen mestringsevne og
motstandsdyktighet for å overvinne personlige utfordringer.


 





Alt i alt var Albert
Banduras ungdomstid en avgjørende periode i formingen av hans
personlighet og ideer om psykologi. Hans personlige erfaringer og
arbeidserfaringer, samt hans lidenskap for læring og lesing, la
grunnlaget for hans fremtidige karriere som psykolog og forsker.
Erfaringene fra disse årene har hatt en varig innvirkning på
teoriene hans og den fremtidige forskningsaktiviteten.


 





Etter å ha fullført
11. klasse i Mundare gikk Bandura over til University of British
Columbia, der han tok eksamen i psykologi med utmerkelse i 1949. På
universitetet fikk han muligheten til å videreutvikle sin interesse
for psykologi, studere med ledende forelesere på området og delta
aktivt i forskning.


 





Deretter fortsatte han
studiene ved University of Iowa, der han tok doktorgraden i klinisk
psykologi i 1952. Under doktorgradsarbeidet arbeidet han sammen med
psykologen Kenneth Spence, en fremtredende behaviorist og
samarbeidspartner av Clark Hull. Dette samarbeidet fikk stor
betydning for Banduras ideer og bidro til å forme hans teori om
sosial læring.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Starten på en yrkeskarriere
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1953 begynte han å
jobbe som foreleser ved Stanford University, hvor han ble værende i
over femti år. I løpet av sin tid ved Stanford gjennomførte han en
lang rekke undersøkelser innen sosial- og læringspsykologi. Et av
de mest kjente forskningsarbeidene hans er Bobo-dukkeeksperimentet,
som ble utført på 1960-tallet, og som viste hvor viktig læring
gjennom observasjon og imitasjon er for menneskelig atferd.


 





Bobo-dukkeeksperimentet
var avgjørende for formuleringen av sosial læringsteori. I dette
eksperimentet observerte barn en voksen modell som oppførte seg
aggressivt mot en oppblåsbar dukke kalt "Bobo". Deretter
ble barna plassert i et rom med den samme dukken og andre leker.
Forskerne fant at barn som hadde observert den aggressive modellen,
var mer tilbøyelige til å oppføre seg aggressivt mot dukken enn
barn som ikke hadde vært vitne til slik atferd. Dette eksperimentet
ga et solid empirisk grunnlag for sosial læringsteori.


 





Parallelt med sin
forskning på sosial læring utviklet han begrepet self-efficacy

  

  
  [1]


, som ble en sentral bærebjelke i hans forskningserfaring.
Self-efficacy refererer til den tiltroen et individ har til sin
egen
evne til å takle utfordringer og nå ønskede mål. Bandura
understreket betydningen av mestringstro for menneskelig atferd og
sosial endring, og hevdet at mennesker med høy mestringstro er mer
tilbøyelige til å engasjere seg og holde ut i vanskelige
situasjoner.


 





I løpet av sin lange
karriere ved Stanford University fortsatte han å utvikle og utdype
sin teori om sosial læring og begrepet self-efficacy. Han har
publisert en rekke artikler og bøker om emnet, blant annet "Social
Learning Theory" (1977) og "Self-Efficacy: The Exercise of
Control" (1997). Hans bidrag til psykologien har gitt ham en
rekke utmerkelser og priser, blant annet American Psychological
Association's Scientific Research Award og National Medal of
Science.


 





I tillegg til
vitenskapelig forskning har Bandura også hatt stor betydning for
utdanningen av neste generasjons psykologer. Som foreleser og
mentor
inspirerte han mange studenter og kolleger til å videreutdanne seg
innen sosial læring og selvfølelse. Mange av hans tidligere
studenter har blitt fremtredende skikkelser innen psykologien og
har
bidratt til å spre og anvende hans ideer i en rekke
sammenhenger.


 





Gjennom hele karrieren
har han også samarbeidet med andre forskere og praktikere på ulike
felt, blant annet innen utdanning, medisin og offentlig politikk.
Hans arbeid har hatt en betydelig innvirkning på praksis og teori
på
disse feltene, med fokus på sosial læring med sikte på å fremme
positiv endring.


 





Oppsummert kan vi si at
Albert Banduras studietid og yrkesstart la grunnlaget for en lang
og
vellykket karriere innen psykologi. Hans banebrytende forskning har
hatt en varig innvirkning på vår forståelse av menneskelig atferd
og hvordan mennesker møter utfordringer og forfølger sine mål.
Arbeidet hans fortsetter å inspirere og utdanne forskere og
praktikere over hele verden den dag i dag.


 





På sine eldre dager
fortsatte Albert Bandura å utvikle og utdype sin teori om sosial
læring og begrepet self-efficacy, og ble en av 1900-tallets mest
innflytelsesrike psykologer. Det akademiske arbeidet hans har også
hatt stor innvirkning på beslektede fagområder, og teoriene hans
har blitt brukt i en rekke sammenhenger, blant annet innen
utdanning,
mental helse, motivasjon og organisasjonsendring.
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