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"За да бъдат
успешни, хората се нуждаят от чувство
за собствена ефективност, за да се борят
устойчиво с неизбежните житейски
препятствия и неравенства".

Алберт Бандура


 






 






 





Какво е
самоефикасност и как действа тя? Каква
е разликата между самоефикасност и
самооценка? Как тази концепция може да
окаже голямо влияние върху качеството
на живот на хората?


 





Алберт Бандура
е посветил изследванията си и целия си
живот на търсенето на отговори на подобни
въпроси. Тези въпроси са вълнували
изтъкнатия психолог още от самото начало
на изследванията му, предлагайки му
завладяващи и изненадващи прозрения
за начина, по който хората функционират.


 





Чрез тези
изследвания Бандура допринася значително
за формирането на психологията, като
дава яснота по сложни въпроси, свързани
с мотивацията, устойчивостта и
самоконтрола. Неговата работа се превърна
в основен стълб в разбирането на човешкото
поведение.


 





В тази книга
ще разгледаме в дълбочина концепцията
за самоефикасността и как нейните теории
са повлияли на психологията и живота
на милиони хора по света. Ще открием как
Алберт Бандура, в продължение на
десетилетия на изследвания и проучвания,
развива тази революционна идея и как
доказва, че възприемането на способността
ни да се справяме с предизвикателствата
и да постигаме целите си може да определи
съдбата ни.


 





Но ние няма да
разглеждаме само теорията. Тази книга
ще предложи и преглед на практическите
приложения на самоефикасността в
ежедневието. Ще видим как тази концепция
може да се използва за подобряване на
ежедневието на хората, като въздейства
върху аспекти като мотивация, устойчивост
и дори физическо и психическо здраве.
Ще открием, че самоефикасността може
да повлияе на решенията за кариера,
личните взаимоотношения и много други.


 





Във всяка глава
ще разгледаме научни изследвания, теории
и конкретни примери, свързани с тези
понятия. Също така ще видим как теорията
на Бандура се свързва с други важни идеи
в психологията.


 





Следователно
това е истинско пътешествие през
съзнанието на Алберт Бандура и неговата
революционна теория за самоефикасността.
Независимо дали сте студент по психология,
професионалист или просто човек, който
се интересува от подобряването на живота
си, тази книга ще бъде за вас източник
на знания и вдъхновение. Пригответе се
да изследвате силата на самоефикасността
и да откриете как можете да я приложите,
за да преобразите живота си по изненадващ
начин.
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Историята на
ранния период от живота и образованието
на Алберт Бандура е от основно значение
за разбирането на основата на по-късните
му изследвания на самоефикасността.
Събитията, преживяванията и ученията,
с които се сблъсква по време на детството,
юношеството и обучението си, полагат
основите на неговите теории и възгледи
за човешката психология.


 





Като младеж
Бандура израства в социален и културен
контекст, който оказва дълбоко въздействие
върху начина му на възприемане на света.
Израснал в малък канадски град в годините
на Голямата депресия, той успява да
наблюдава отблизо трудностите, с които
хората се сблъскват по време на
икономическата криза. Тези преживявания
го правят особено чувствителен към
предизвикателствата, с които се сблъскват
хората при преследването на целите си.
Трудностите от онова време повлияват
и на любопитството му към човешката
устойчивост и как хората намират сили
да се справят с трудностите.


 





Влиянието на
контекста на израстването е ясно видимо
в интереса му към самоефикасността.
Наблюдавайки как хората се справят с
ежедневните трудности и как развиват
ресурсите си, за да се справят с
предизвикателствата, Бандура започва
да задава фундаментални въпроси относно
убежденията на хората за техните
способности и как те могат да повлияят
на човешкото поведение и благополучие.


 





Образованието
и обучението му също допринесоха за
създаването на различна гледна точка
по тези въпроси. Обучението му по
психология и интересът му към теориите
за ученето и социалната психология
осигуряват на Бандура концептуални
инструменти за изследване на това как
хората се учат чрез наблюдение и как
развиват увереност в способностите си.
Неговите изследвания и сътрудничеството
му с други изтъкнати психолози от онова
време допълнително го вдъхновяват да
изследва психичните процеси, които
движат човешкото поведение.


 





Алберт Бандура
е роден точно на 4 декември 1925 г. в Мундаре,
Алберта, Канада. Още от ранна възраст
проявява силен интерес към психологията,
като започва със самостоятелни четения.
Започва университетското си образование
в Университета на Британска Колумбия,
където се дипломира с отличие през 1949
г. По-късно получава докторска степен
по клинична психология от Университета
на Айова през 1952 г.


 





По време на
академичната си кариера Бандура е
професор по психология в Станфордския
университет, където работи повече от
петдесет години. Бил е също така президент
на Американската психологическа
асоциация (АПА) и е получил множество
отличия и награди за приноса си в областта
на психологията, включително наградата
за научни изследвания на АПА и Националния
медал за наука.


 





Бандура е
най-известен със своята теория за
социалното учене, която подчертава
ролята на наблюдението и подражанието
в човешкото поведение. След това той
разработва концепцията за самоефикасността,
която се отнася до увереността, която
човек демонстрира в способността си да
се справя успешно с предизвикателствата
и да предприема необходимите действия
за постигане на желаните цели. По този
начин той се превръща във водеща фигура
в социалната психология в период на
бърза еволюция и промени в областта на
психологията. 



 





През 50-те и
60-те години на ХХ век в психологията
доминира бихевиористичният подход,
който набляга на изучаването на
наблюдаемото поведение и процесите на
учене, като например класическото и
оперантното обуславяне. Но Бандура
осъзнава, че бихевиоризмът не е в
състояние да обясни напълно човешкото
поведение, и започва да разработва своя
собствена теория за социалното учене.
Тази теория подчертава значението на
наблюдението и имитацията в процеса на
учене, като предлага по-пълна и интегрирана
представа за човешкото поведение.


 





Важно е да се
осъзнае, че проучванията, проведени
през формиращия период, ще имат огромно
влияние върху бъдещите открития на
изследователя. В по-широкия контекст
на психологията Бандура действително
е повлиян от множество мисловни течения,
като когнитивната психология и теорията
за привързаността. Тези различни влияния
са спомогнали за оформянето на неговия
възглед за човешкото поведение и за
разработването на новаторската концепция
за самоефикасността.


 





В тази книга
ще разгледаме живота и теориите на
Алберт Бандура с акцент върху концепцията
му за самоефикасността. Ще анализираме
изследванията и приноса му към
психологията, като предлагаме подробен
поглед върху значението на самоефикасността
за човешкото поведение и социалната
промяна. В следващите глави ще разгледаме
как се развива самоефикасността и как
тя може да бъде приложена в различни
лични области.


 





Както вече
споменахме, Бандура е израснал в Мундаре,
малък провинциален град в Алберта,
Канада. Той е син на полски имигранти.
Родителите му, Чарлз и Мария Бандура,
са били много решителни и независими -
качества, които със сигурност са повлияли
и на малкия им син.


 





Семейство
Бандура живее в скромна къща, а Алберт
е най-малкият от три деца. Още от ранна
възраст той проявява естествено
любопитство и желание да учи, както и
висока социална интелигентност. Училището
в Мундаре, което Алберт посещава до
единадесети клас, представлява двустайно
помещение, в което се настаняват ученици
от всички възрасти. Въпреки ограничените
средства Бандура винаги е проявявал
силен интерес към образованието и
ученето.


 





През този
период той се сблъсква с много
предизвикателства, като бедност и
географска изолация. Но тези трудности
помагат да се оформи характерът му и да
се развие неговата решителност.
Способността му да преодолява трудностите
е ключов фактор в ранните му години и
ще окаже дълбоко въздействие в по-късните
години, както като личност, така и като
психолог.


 





Един от
най-интересните и любопитни анекдоти
за това е свързан с начина, по който
Бандура подхожда към психологията. По
време на последната година от обучението
си в училище той случайно попада на курс
по психология. Училището разполагало
с много малка библиотека и Бандура
започнал да чете всички налични книги.
Един ден той открива учебник по психология,
който бил забравен на рафта. Заинтригуван,
той започнал да чете книгата и толкова
се запалил по темата, че решил да се
занимава с психология.


 





Друг важен
анекдот е свързан с опита на Бандура с
авторитарен учител в детството му. Този
учител имал навика да наказва физически
учениците и да ги унижава публично.
Бандура размишлява върху това как това
преживяване е повлияло на възприемането
му на властта и авторитета и как то
по-късно е повлияло на изследванията
му върху теорията за социалното учене
и самоефикасността.


 





Ранните
преживявания на Бандура, включително
предизвикателствата, пред които е
изправен, и взаимодействията с другите,
оказват огромно влияние върху личното
и професионалното му развитие. Подобни
събития спомагат за формирането на
интереса му към психологията, както и
за решимостта му да се опита да разбере
и обясни човешкото поведение. През
цялата си кариера Бандура прилага тези
житейски уроци в своите изследвания и
теории.


 





През юношеството
си той продължава да проявява силно
интелектуално любопитство и интерес
към ученето. В селската среда на Мундаре
възможностите за образование са
ограничени, но Бандура не се възпира.
Докато посещава училище до единадесети
клас, той винаги се опитва да разшири
познанията си в различни области на
знанието, като прилага мултидисциплинарен
подход, който е авангарден за онова
време.


 





Това може би
се дължи на факта, че Бандура е бил много
независим и самоук тийнейджър. Въпреки
недостига на образователни ресурси в
неговата общност, той развива страст
към четенето и ученето. Тази страст го
карала да чете всякакви книги, които
можел да намери в своята селска среда
- от класически литературни произведения
до научни текстове. 



 





Дори когато
не е имало пряка възможност за учене,
бъдещият психолог се е опитвал да
разпознае модели, които да приложи в
ежедневието. Всъщност друг интересен
анекдот от юношеството му е опитът му
в магазин за дрехи. Тук той работи като
продавач, за да изкара малко пари и да
издържа семейството си. Тази работа му
позволила да наблюдава и да общува с
широк кръг от хора, като му дала възможност
да разбере от първа ръка човешкото
поведение и социалната динамика. Тези
наблюдения спомагат за засилване на
интереса му към психологията и оформят
идеите му за ролята на социалното учене
и подражанието в човешкото поведение.


 





По това време
Бандура се сблъсква и с някои лични
предизвикателства, които допълнително
укрепват характера и решителността му.
Той страда от заекване - речево
разстройство, което може да затрудни
общуването и себеизразяването. Но вместо
да позволи на това затруднение да я
потисне, тя работи усилено, за да го
преодолее и да подобри комуникативните
си умения. Това преживяване затвърди
убеждението ѝ за важността на
самоефикасността и устойчивостта при
преодоляването на личните предизвикателства.


 





Като цяло
юношеството на Алберт Бандура е решаващ
период за формирането на неговия характер
и идеи в областта на психологията.
Личният и професионалният му опит, както
и страстта му към ученето и четенето,
поставят основите на бъдещата му кариера
на психолог и изследовател. Уроците,
научени през тези години, оказват трайно
влияние върху неговите теории и бъдещата
му изследователска дейност.


 





След като
завършва 11-и клас в Мундаре, Бандура се
прехвърля в Университета на Британска
Колумбия, където през 1949 г. се дипломира
с отличие по психология. В университета
той има възможност да задълбочи интереса
си към психологията, като учи при водещи
преподаватели в областта и активно
участва в научни изследвания.


 





След това
продължава обучението си в Университета
на Айова, където през 1952 г. получава
докторска степен по клинична психология.
По време на докторантурата си работи с
психолога Кенет Спенс, виден бихевиорист
и сътрудник на Кларк Хъл. Това сътрудничество
оказва огромно влияние върху идеите на
Бандура и спомага за оформянето на
неговата теория за социалното учене.
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През
1953 г.
започва работа като преподавател в
Станфордския университет, където остава
повече от петдесет години. По време на
работата си в Станфорд той провежда
широк спектър от изследвания в областта
на социалната психология и психологията
на ученето. Едно от най-известните му
изследвания е експериментът с куклата
Бобо, проведен през 60-те години на ХХ
век, който доказва значението на ученето
чрез наблюдение и подражание в човешкото
поведение.


 





Експериментът
с куклата Бобо е от решаващо значение
за формулирането на теорията за социалното
учене. В този експеримент децата
наблюдават как възрастен модел се държи
агресивно към надуваема кукла, наречена
"Бобо". Впоследствие децата са
поставени в стая със същата кукла и
други играчки. Изследователите
установяват, че децата, които са
наблюдавали агресивния модел, са
по-склонни да се държат агресивно към
куклата, отколкото децата, които не са
били свидетели на такова поведение.
Този експеримент осигурява солидна
емпирична основа за теорията на социалното
учене.


 





Успоредно с
изследванията си върху социалното учене
той разработва концепцията за
самоефикасността

  

  
  [1]


, която се превръща в основен стълб на
неговия изследователски опит.
Самоефективността се отнася до увереността
на индивида в собствената му способност
да се справя с предизвикателствата и
да постига желаните цели. Бандура
подчертава значението на самоефикасността
за човешкото поведение и социалната
промяна, като твърди, че хората с високо
чувство за самоефикасност са по-склонни
да се ангажират и да упорстват в трудни
ситуации.


 





По време на
дългата си кариера в Станфордския
университет той продължава да развива
и задълбочава теорията си за социалното
учене и концепцията за самоефикасността.
Публикува многобройни статии и книги
по темата, сред които "Теория на
социалното учене" (1977 г.) и
"Аз-ефективността: упражняването на
контрол" (1997 г.). Приносът му към
психологията му носи многобройни отличия
и награди, включително наградата за
научни изследвания на Американската
психологическа асоциация и Националния
медал за наука.


 





Освен върху
научните изследвания Бандура оказва
значително влияние и върху обучението
на следващото поколение психолози. Като
лектор и наставник той вдъхновява много
студенти и колеги да продължат
образованието си в областта на социалното
учене и самооценката. Много от бившите
му студенти са станали видни фигури в
областта на психологията, като са
помогнали за разпространението и
прилагането на идеите му в широк спектър
от контексти.


 





През цялата
си кариера той си сътрудничи и с други
изследователи и практици в различни
области, включително образование,
медицина и обществена политика. Работата
му оказва значително влияние върху
практиката и теорията в тези области,
като се фокусира върху социалното
обучение, насочено към насърчаване на
положителна промяна.


 





В обобщение,
времето, прекарано от Алберт Бандура в
университета, и началото на неговата
работа поставят основите на една дълга
и успешна кариера в областта на
психологията. Пионерските му изследвания
оказват трайно въздействие върху
разбирането ни за човешкото поведение
и за това как хората се справят с
предизвикателствата и преследват целите
си. Работата му продължава да вдъхновява
и обучава изследователи и практици по
целия свят и до днес.


 





В зрелите си
години Алберт Бандура продължава да
развива и задълбочава теорията си за
социалното учене и концепцията за
самоефикасността, превръщайки се в един
от най-влиятелните психолози на XX век.
Научната му работа оказва огромно
влияние и върху сродни дисциплини, а
теориите му се прилагат в широк спектър
от области, включително образование,
психично здраве, мотивация и организационна
промяна.


 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Период на падеж
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    
През
втората
половина на живота си Бандура заема
водещи позиции в научната общност. Бил
е президент на Американската психологическа
асоциация (АПА) и член на множество
професионални и академични организации.
Получава много награди и отличия за
работата си, включително е избран за
член на Американската академия за
изкуства и науки и на Националната
академия на науките.


 





Въпреки
професионалния си успех Бандура остава
скромен и достъпен, посвещавайки времето
и енергията си на това да следва и
наставлява студенти и колеги, да споделя
знанията и опита си с научната общност
и обществеността. Той продължава да се
занимава с научни изследвания и да
публикува статии и книги до края на
живота си, като допринася значително
за литературата по социална психология.


 





В по-късните
си години той продължава да бъде влиятелна
и уважавана личност в областта. Дори и
след пенсионирането си, той поддържа
активно присъствие в академичната
общност, като участва в конференции,
споделя идеите си и подкрепя изследванията
в областта на социалното учене и
самоефикасността.


 





Бандура почина
на 26 юли 2021 г. на 95-годишна възраст,
оставяйки важно културно наследство.
Неговата теория за социалното учене и
концепцията за самоефикасността
продължават да вдъхновяват и насочват
изследванията и практиката в широк кръг
от области, като помагат за насърчаване
на положителната промяна и подобряване
на индивидуалното и колективното
благосъстояние.


 





Ако трябва да
намерим обща нишка, бихме могли да кажем,
че животът на Алберт Бандура е белязан
от постоянна отдаденост на търсенето
на знания и разбиране на човешкото
поведение. Неговата кариера на психолог
и изследовател оказва голямо влияние
върху областта на психологията и много
други дисциплини. Наследството му
продължава чрез приноса му към науката
и безбройните животи, на които е повлиял
пряко и непряко по време на дългата си
и плодотворна кариера.
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