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"

  

  要想成功，人们需要有一种自我效能感，以顽强拼搏的精神应对生活中不可避免的障碍和不平等
"

  
。




  
阿尔伯特
-

  
班杜拉



 






 






 






  

    

什么是自我效能感，它是如何发挥作用的？自我效能感和自尊之间有什么区别？这一概念如何对人们的生活质量产生深远影响？
  



 







  
阿尔伯特
-

  
班杜拉（
Albert
Bandura

  

 
）将他的研究和毕生精力都献给了寻找诸如此类问题的答案。从研究一开始，这些问题就深深地吸引着这位杰出的心理学家，为他提供了关于人的作用方式的引人入胜而又不足为奇的见解。



 






  

    

通过这项研究，班杜拉为塑造心理学的面貌做出了重大贡献，澄清了与动机、复原力和自我管理有关的复杂问题。他的研究成果已成为理解人类行为的基本支柱。
  



 







  

  在本书中，我们将深入探讨自我效能感的概念，以及它的理论是如何影响心理学和全世界数百万人的生活的。我们将发现阿尔伯特
-

  

 
班杜拉是如何通过数十年的研究和学习，提出这一革命性的观点，以及他是如何证明，我们对自己面对挑战和实现目标的能力的认知，可以左右我们的命运。



 






  

    

但我们不仅要研究理论。本书还将概述自我效能感在日常生活中的实际应用。我们将看到如何利用这一概念来改善人们的日常生活，并在动机、适应力甚至身心健康等方面发挥作用。我们将发现，自我效能感可以影响职业决策、人际关系等。
  



 






  

    

在每一章中，我们都将探讨与这些概念相关的科学研究、理论和具体案例。我们还将了解班杜拉的理论是如何与心理学中的其他重要思想相融合的。
  



 







  
因此，这本书是阿尔伯特
-

  

 
班杜拉及其革命性的自我效能理论的真实心路历程。无论你是心理学学生、专业人士，还是仅仅对改善生活感兴趣的人，你都会发现本书是知识和灵感的源泉。准备好探索自我效能感的力量，并发现如何运用它以惊人的方式改变你的生活吧。
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阿尔伯特
-

  

 
班杜拉早期的生活和教育故事是了解他后来自我效能研究基础的基础。他在童年、少年和培训期间经历的事件、经验和教诲为他的人类心理学理论和观点奠定了基础。



 






  

    

年轻时，班杜拉在社会和文化环境中成长，这种环境对他看待世界的方式产生了深远的影响。大萧条时期，他在加拿大的一个小镇长大，亲眼目睹了经济危机时期人们所面临的困难。这些经历使他对个人在追求目标时所面临的挑战尤为敏感。当时的艰难困苦也影响了他对人类复原力以及人们如何找到力量应对逆境的好奇心。
  



 






  

    

班杜拉的成长背景对他的影响明显体现在他对自我效能的兴趣上。通过观察人们如何应对日常困难以及如何开发资源以应对挑战，班杜拉开始提出关于个人对自身能力的信念以及这些信念如何影响人类行为和福祉的基本问题。
  



 






  

    

他所接受的教育和培训也有助于他从不同的角度看待这些问题。他对心理学的研究以及对学习理论和社会心理学的兴趣，为班杜拉提供了探索人们如何通过观察学习以及如何对自己的能力产生信心的概念工具。他的研究以及与当时其他著名心理学家的合作，进一步启发他探索驱动人类行为的心理过程。
  



 







  
阿尔伯特
-

  
班杜拉
  
1925 

  
年 
12

  
月 
4

  

  日出生于加拿大艾伯塔省蒙达雷市。他从小就对心理学表现出浓厚的兴趣，从自学阅读开始。
1949

  
年，他以优异的成绩毕业于英属哥伦比亚大学。之后，他于
  
1952 

  
年获得爱荷华大学临床心理学博士学位。



 







  

  在学术生涯中，班杜拉曾担任斯坦福大学的心理学教授，在那里工作了五十多年。他还曾担任美国心理学会（
APA

  

  ）主席，并因其在心理学领域的贡献而获得无数荣誉和奖项，包括美国心理学会科学研究奖和美国国家科学奖章。



 







  

 
班杜拉最著名的是他的社会学习理论，该理论强调观察和模仿在人类行为中的作用。随后，他又提出了自我效能感的概念，即一个人对自己成功面对挑战并采取必要行动实现预期目标的能力所表现出的信心。因此，在心理学领域迅速发展和变革的时期，他成为社会心理学的领军人物。
  




 






  

    

在二十世纪五六十年代，行为主义方法在心理学中占据主导地位，它强调研究可观察到的行为和学习过程，如经典条件反射和操作性条件反射。但班杜拉意识到行为主义无法完全解释人类行为，于是开始发展自己的社会学习理论。这一理论强调观察和模仿在学习过程中的重要性，为人类行为提供了一个更加完整和综合的视角。
  



 






  

    

重要的是要认识到，在成长期进行的研究将对研究者未来的发现产生深远影响。在心理学的大背景下，班杜拉确实受到了认知心理学和依恋理论等众多思潮的影响。这些不同的影响有助于形成他对人类行为的看法，并发展出自我效能这一创新概念。
  



 







  
在本书中，我们将以阿尔伯特
-

  

 
班杜拉的自我效能概念为重点，探讨他的生平和理论。我们将分析他的研究和对心理学的贡献，详细介绍自我效能在人类行为和社会变革中的重要性。在接下来的章节中，我们将研究自我效能感是如何形成的，以及如何将其应用于个人的各个领域。



 







  

  如前所述，班杜拉在加拿大艾伯塔省的一个农村小镇蒙达雷长大。他是波兰移民的儿子。他的父母查尔斯
-

  
班杜拉和玛丽亚
-

  

  班杜拉都非常坚定和独立，这些特点无疑也影响了他们年幼的儿子。



 






  

    

班杜拉家住在一栋简陋的房子里，阿尔伯特是三个孩子中最小的一个。他从小就表现出与生俱来的好奇心和求知欲，以及很高的社交智慧。阿尔伯特在蒙达雷的学校一直读到十一年级，那是一所只有两个教室的学校，可以容纳各个年龄段的学生。尽管资源有限，班杜拉始终对教育和学习表现出浓厚的兴趣。
  



 






  

    

在此期间，他面临着许多挑战，如贫困和地理位置偏僻。但这些困难有助于塑造他的性格和培养他的决心。他克服逆境的能力是他早年生活的关键因素，并将对他日后的个人和心理学家生涯产生深远影响。
  



 






  

    

最有趣、最奇特的轶事之一与班杜拉学习心理学的方式有关。在学校的最后一年，他偶然接触到一门心理学课程。学校的图书馆很小，班杜拉开始阅读所有可用的书籍。有一天，他发现了一本被遗忘在书架上的心理学教科书。他被深深地吸引住了，开始阅读这本书，并对这门学科产生了极大的热情，决定投身于心理学事业。
  



 






  

    

另一个重要的轶事与班杜拉童年时遇到一位专制老师的经历有关。这位老师习惯于体罚学生并当众羞辱他们。班杜拉反思了这段经历如何影响了他对权力和权威的认识，以及这段经历后来如何影响了他对社会学习理论和自我效能感的研究。
  



 






  

    

班杜拉的早期经历，包括他所面临的挑战和与他人的互动，对他的个人和职业发展产生了深远的影响。这些事件帮助他对心理学产生了浓厚的兴趣，并坚定了他试图理解和解释人类行为的决心。在整个职业生涯中，班杜拉将这些人生经验应用于他的研究和理论中。
  



 






  

    

在整个青少年时期，他一直表现出强烈的求知欲和学习兴趣。在蒙达雷的农村环境中，受教育的机会很有限，但班杜拉并没有因此而退缩。在学校读到十一年级时，他一直努力拓展自己在各个知识领域的知识，并采用了当时最前沿的多学科方法。
  



 







  

 
这或许源于班杜拉是一个非常独立、自学成才的少年。尽管他所在的社区教育资源匮乏，但他对阅读和学习充满热情。这种热情驱使他阅读在农村环境中能找到的任何书籍，从经典文学作品到科学文献。
  




 






  

    

即使没有直接学习的可能性，这位未来的心理学家也试图找出日常生活中的应用模式。事实上，他青少年时期的另一件趣事是在一家服装店的工作经历。在这里，他做店员赚点钱养家糊口。这份工作让他观察到了各种各样的人，并与他们进行了互动，让他对人类行为和社会动态有了第一手的了解。因此，这些观察有助于巩固他对心理学的兴趣，并形成了他关于社会学习和模仿在人类行为中的作用的观点。
  



 






  

    

在此期间，班杜拉还面临着一些个人挑战，这些挑战进一步增强了他的性格和决心。他患有口吃，这是一种语言障碍，会给沟通和自我表达带来困难。但她并没有因此而沮丧，而是努力克服困难，提高自己的沟通能力。这段经历让她更加坚信自我效能感和坚韧不拔的精神对于克服个人挑战的重要性。
  



 







  
总体而言，阿尔伯特
-

  

 
班杜拉的青少年时期是其性格和心理学思想形成的关键时期。他的个人和工作经历，以及他对学习和阅读的热情，为他日后成为一名心理学家和研究人员奠定了基础。在这些年里学到的经验教训对他的理论和未来的研究活动产生了持久的影响。



 







  
在蒙达雷读完
  
11 

  
年级后，班杜拉转学到不列颠哥伦比亚大学，并于
  
1949

  

 
年以优异成绩毕业于该校心理学专业。在大学里，他有机会进一步加深对心理学的兴趣，向该领域的著名讲师学习，并积极参与研究。



 







  
之后，他继续在爱荷华大学深造，并于
  
1952 

  

  年获得临床心理学博士学位。在攻读博士学位期间，他曾与心理学家肯尼斯
-

  
斯彭斯（
Kenneth
Spence

  
）共事，后者是一位著名的行为学家，也是克拉克
-

  

  赫尔的合作者。这次合作对班杜拉的思想产生了深远的影响，并帮助他形成了社会学习理论。
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1953

  
年，他开始在斯坦福大学担任讲师，并在那里工作了
  
50 

  

  多年。在斯坦福大学期间，他在社会和学习心理学领域进行了广泛的研究。他最著名的研究之一是
  
20 

  
世纪 
60

  

  年代进行的波波娃娃实验，该实验证明了通过观察和模仿学习在人类行为中的重要性。



 







  

  波波玩偶实验对社会学习理论的形成至关重要。在这个实验中，儿童观察到一个成人模特对一个名为
  
"

  
波波
  
"

  

 
的充气娃娃做出攻击性行为。随后，研究人员将这些儿童与同一个玩偶和其他玩具放在一个房间里。研究人员发现，观察过具有攻击性的模特的儿童比没有观察过这种行为的儿童更有可能对玩偶采取攻击性行为。这一实验为社会学习理论提供了坚实的经验基础。



 






  

    
在研究社会学习的同时，他提出了自我效能感的概念

  

  
  [1]


，这成为他研究经验的核心支柱。自我效能感是指一个人对自己应对挑战和实现预期目标的能力的信心。班杜拉强调了自我效能感在人类行为和社会变革中的重要性，认为具有高度自我效能感的人更有可能在困难的情况下参与并坚持下去。
  



 







  

 
在斯坦福大学的漫长职业生涯中，他不断发展和深化自己的社会学习理论和自我效能概念。他发表了大量相关文章和著作，包括《社会学习理论》（
1977

  
年）和《自我效能：控制的行使》（
1997

  

  年）。他对心理学的贡献为他赢得了无数荣誉和奖项，包括美国心理学会科学研究奖和国家科学奖章。



 






  

    

除了科学研究，班杜拉还对下一代心理学家的教育产生了重大影响。作为讲师和导师，他激励了许多学生和同事在社会学习和自尊领域继续深造。他以前的许多学生已成为心理学领域的杰出人物，帮助在各种场合传播和应用他的思想。
  



 






  

    

在他的职业生涯中，他还与教育、医学和公共政策等不同领域的其他研究人员和从业人员开展合作。他的工作对这些领域的实践和理论产生了重大影响，重点关注旨在促进积极变革的社会学习。
  



 







  
总之，阿尔伯特
-

  

 
班杜拉的大学时光和工作经历为他在心理学领域长期而成功的职业生涯奠定了基础。他的开创性研究对我们理解人类行为以及人们如何面对挑战和追求目标产生了持久的影响。时至今日，他的研究成果仍在激励和培训着世界各地的研究人员和从业人员。



 







  
成年后，阿尔伯特
-

  
班杜拉继续发展和深化他的社会学习理论和自我效能概念，成为
  
20

  

 
世纪最有影响力的心理学家之一。他的学术成果也对相关学科产生了深远影响，他的理论被广泛应用于教育、心理健康、激励和组织变革等领域。
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  班杜拉晚年在科学界担任领导职务。他曾任美国心理学会（
APA

  

  ）主席，也是众多专业和学术组织的成员。他因其工作获得了许多奖项和荣誉，包括入选美国艺术与科学院和美国国家科学院。



 






  

    

尽管在职业上取得了巨大成功，但班杜拉依然谦逊平易，将时间和精力用于追随和指导学生和同事，与科学界和公众分享他的知识和经验。直到生命的最后一刻，他仍积极从事研究工作，发表文章和出版书籍，为社会心理学文献做出了巨大贡献。
  



 






  

    

晚年，他仍然是该领域颇具影响力和受人尊敬的人物。即使在退休后，他仍然活跃在学术界，参加各种会议，分享他的观点，支持社会学习和自我效能领域的研究。
  



 







  
班杜拉于
  
2021 

  
年 
7

  
月 
26 

  
日去世，享年
  
95

  

 
岁，留下了重要的文化遗产。他的社会学习理论和自我效能概念继续激励和指导着众多领域的研究和实践，有助于促进积极变革，改善个人和集体的福祉。



 







  

  如果非要找出一条共同的主线，我们可以说阿尔伯特
-

  

 
班杜拉的一生都在不断致力于探索和理解人类行为。作为一名心理学家和研究人员，他的职业生涯对心理学领域和许多其他学科产生了重大影响。在他漫长而富有成果的职业生涯中，他对科学的贡献以及直接和间接影响了无数人的生活，使他的遗产经久不衰。
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