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"Et olla edukas,
vajavad inimesed enesetõhususe tunnet, et võidelda vastupidavalt,
et tulla toime elu paratamatute takistuste ja ebavõrdsusega".

Albert Bandura


 






 






 





Mis on enesetõhusus ja
kuidas see toimib? Mis vahe on enesetõhususel ja enesehinnangul?
Kuidas võib see mõiste avaldada sügavat mõju inimeste
elukvaliteedile?


 





Albert Bandura on
pühendanud oma uuringud ja kogu oma elu sellele, et otsida
vastuseid
sellistele küsimustele. Need küsimused on silmapaistvat psühholoogi
sügavalt paelunud juba tema uuringute algusest peale, pakkudes
põnevaid ja üllatavaid teadmisi inimeste toimimise kohta.


 





Oma uurimistööga on
Bandura oluliselt kaasa aidanud psühholoogia maastiku
kujundamisele,
andes selgust keerulistes küsimustes, mis on seotud motivatsiooni,
vastupidavuse ja enesemääratlusega. Tema töö on muutunud
inimkäitumise mõistmise põhisambaks.


 





Selles raamatus uurime
põhjalikult enesetõhususe mõistet ja seda, kuidas selle teooriad
on mõjutanud psühholoogiat ja miljonite inimeste elu kogu maailmas.
Avastame, kuidas Albert Bandura töötas aastakümnete pikkuste
uuringute ja uurimuste käigus välja selle revolutsioonilise idee
ning kuidas ta näitas, et meie võime tajumine väljakutsetele vastu
astuda ja eesmärke saavutada võib kujundada meie saatust.


 





Kuid me ei uuri ainult
teooriat. Selles raamatus antakse ka ülevaade enesetõhususe
praktilistest rakendustest igapäevaelus. Näeme, kuidas seda
kontseptsiooni saab kasutada inimeste igapäevaelu parandamiseks,
mõjudes sellistele aspektidele nagu motivatsioon, vastupanuvõime ja
isegi füüsiline ja vaimne tervis. Avastame, et enesetõhusus võib
mõjutada karjääriotsuseid, isiklikke suhteid ja palju muud.


 





Igas peatükis uurime
nende mõistetega seotud teaduslikke uuringuid, teooriaid ja
konkreetseid näiteid. Samuti näeme, kuidas Bandura teooria haakub
teiste oluliste ideedega psühholoogias.


 





Seega on see tõeline
teekond läbi Albert Bandura ja tema revolutsioonilise enesetõhususe
teooria. Olenemata sellest, kas olete psühholoogiaüliõpilane,
spetsialist või lihtsalt keegi, kes on huvitatud oma elu
parandamisest, leiate sellest raamatust teadmiste ja inspiratsiooni
allikas. Olge valmis uurima enesetõhususe jõudu ja avastama, kuidas
saate seda rakendada, et muuta oma elu üllataval viisil.
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Albert Bandura elu ja
hariduse algusaegade lugu on oluline, et mõista tema hilisemate
enesetõhusust käsitlevate uuringute aluseid. Sündmused, kogemused
ja õpetused, mida ta koges oma lapsepõlves, noorukieas ja
väljaõppes, panid aluse tema teooriatele ja vaatenurgale inimese
psühholoogia kohta.


 





Noorena kasvas Bandura
üles sotsiaalses ja kultuurilises kontekstis, mis mõjutas sügavalt
tema maailmavaadet. Kuna ta kasvas üles Kanada väikelinnas suure
majanduslanguse ajal, sai ta omal nahal jälgida, milliste
raskustega
inimesed majanduskriisi ajal silmitsi seisid. Need kogemused
muutsid
ta eriti tundlikuks nende probleemide suhtes, millega inimesed oma
eesmärkide saavutamisel silmitsi seisavad. Tolle aja raskused
mõjutasid ka tema uudishimu inimese vastupanuvõime ja selle suhtes,
kuidas inimesed leiavad jõudu, et tulla toime raskustega.


 





Tema kasvukonteksti
mõju ilmnes selgelt tema huvis enesetõhususe vastu. Jälgides,
kuidas inimesed igapäevaste raskustega toime tulevad ja kuidas nad
arendavad ressursse, et väljakutsetega toime tulla, hakkas Bandura
esitama põhimõttelisi küsimusi üksikisikute uskumuste kohta oma
võimete kohta ja selle kohta, kuidas need võivad mõjutada inimese
käitumist ja heaolu.


 





Tema haridus ja
koolitus aitasid kaasa ka sellele, et ta saaks nendele küsimustele
teistsuguse vaatenurga. Tema õpingud psühholoogias ja huvi õppimise
ja sotsiaalpsühholoogia teooriate vastu andsid Bandurale
kontseptuaalsed vahendid, et uurida, kuidas inimesed õpivad
vaatluse
kaudu ja kuidas nad arendavad usaldust oma võimete vastu. Tema
uurimistöö ja koostöö teiste tolleaegsete silmapaistvate
psühholoogidega inspireeris teda veelgi rohkem uurima inimkäitumist
mõjutavaid vaimseid protsesse.


 





Albert Bandura sündis
täpselt 4. detsembril 1925 Mundares, Albertas, Kanadas. Juba
noorelt
näitas ta üles tugevat huvi psühholoogia vastu, alustades
iseõppimisega. Ta alustas ülikooliõpinguid British Columbia
Ülikoolis, mille ta lõpetas 1949. aastal kiitusega. Hiljem omandas
ta 1952. aastal doktorikraadi kliinilises psühholoogias Iowa
ülikoolis.


 





Oma akadeemilise
karjääri ajal oli Bandura psühholoogiaprofessor Stanfordi
Ülikoolis, kus ta töötas üle viiekümne aasta. Ta oli ka Ameerika
Psühholoogide Assotsiatsiooni (APA) president ning on saanud oma
panuse eest psühholoogia valdkonda arvukalt autasusid ja auhindu,
sealhulgas APA teadusliku uurimistöö auhinna ja riikliku
teadusmedali.


 





Bandura on kõige
paremini tuntud oma sotsiaalse õppimise teooria poolest, mis
rõhutab
vaatluse ja jäljendamise rolli inimese käitumises. Seejärel töötas
ta välja enesetõhususe mõiste, mis viitab inimese enesekindlusele
oma suutlikkuses edukalt toime tulla väljakutsetega ja võtta
vajalikke meetmeid soovitud eesmärkide saavutamiseks. Seega tõusis
ta sotsiaalpsühholoogia juhtfiguuriks ajal, mil psühholoogia
valdkonnas toimus kiire areng ja muutused. 



 





1950ndatel ja
1960ndatel aastatel domineeris psühholoogias käitumuslik
lähenemine, mis rõhutas vaadeldava käitumise ja
õppimisprotsesside, näiteks klassikalise ja operantse
konditsioneerimise uurimist. Kuid Bandura mõistis, et behaviorism
ei
suuda täielikult selgitada inimese käitumist, ja hakkas välja
töötama omaenda sotsiaalse õppimise teooriat. See teooria rõhutas
vaatluse ja jäljendamise tähtsust õppimisprotsessis, pakkudes
terviklikumat ja terviklikumat vaadet inimese käitumisele.


 





Oluline on mõista, et
kujunemisperioodil tehtud uuringud mõjutavad oluliselt teadlase
tulevasi avastusi. Psühholoogia laiemas kontekstis mõjutasid
Bandurat tõepoolest mitmed mõttevoolud, näiteks kognitiivne
psühholoogia ja kiindumusteooria. Need erinevad mõjud aitasid
kujundada tema arusaama inimkäitumisest ja arendada uuenduslikku
enesetõhususe kontseptsiooni.


 





Selles raamatus uurime
Albert Bandura elu ja teooriaid, keskendudes tema enesetõhususe
kontseptsioonile. Analüüsime tema uurimusi ja panust
psühholoogiasse, pakkudes üksikasjalikku ülevaadet enesetõhususe
tähtsusest inimkäitumises ja sotsiaalsetes muutustes. Järgnevates
peatükkides uurime, kuidas enesetõhusus areneb ja kuidas seda saab
rakendada erinevates isiklikes valdkondades.


 





Nagu juba mainitud,
kasvas Bandura üles Mundares, väikeses maapiirkonnas Kanadas
Albertas. Ta oli Poola immigrantide poeg. Tema vanemad, Charles ja
Maria Bandura, olid mõlemad väga sihikindlad ja sõltumatud, mis
kindlasti mõjutas ka nende noort poega.


 





Bandura perekond elas
tagasihoidlikus majas ja Albert oli tegelikult noorim kolmest
lapsest. Juba varases eas ilmutas ta loomulikku uudishimu ja
õpihimu
ning kõrget sotsiaalset intelligentsust. Mundare kool, kus Albert
käis kuni üheteistkümnenda klassini, oli kahetoaline asutus, mis
võttis vastu igas vanuses õpilasi. Vaatamata piiratud ressurssidele
näitas Bandura alati suurt huvi hariduse ja õppimise vastu.


 





Selle aja jooksul
seisis ta silmitsi paljude probleemidega, nagu vaesus ja
geograafiline isolatsioon. Kuid need raskused aitasid kujundada
tema
iseloomu ja arendada tema otsustavust. Tema võime ületada ebaõnne
oli võtmeteguriks tema varajastel aastatel ja avaldab sügavat mõju
hilisematel aastatel nii üksikisiku kui ka psühholoogina.


 





Üks huvitavamaid ja
kummalisemaid anekdoote selle kohta on seotud Bandura lähenemisega
psühholoogiale. Kooli lõpuaastal sattus ta puhtalt juhuslikult
psühholoogia kursusele. Koolis oli väga väike raamatukogu ja
Bandura hakkas kõiki olemasolevaid raamatuid lugema. Ühel päeval
leidis ta psühholoogia õpiku, mis oli riiulile ununenud.
Intrigeerituna hakkas ta seda raamatut lugema ja muutus selle teema
suhtes nii kirglikuks, et otsustas teha karjääri psühholoogias.


 





Teine oluline anekdoot
on seotud Bandura kogemusega autoritaarse õpetajaga tema
lapsepõlves. Sellel õpetajal oli kombeks õpilasi füüsiliselt
karistada ja neid avalikult alandada. Bandura mõtiskles selle üle,
kuidas see kogemus mõjutas tema arusaama võimust ja autoriteedist
ning kuidas see hiljem mõjutas tema uurimusi sotsiaalse õppimise
teooria ja enesetõhususe kohta.


 





Bandura varajased
kogemused, sealhulgas tema ees seisvad väljakutsed ja suhtlemine
teistega, mõjutasid oluliselt tema isiklikku ja professionaalset
arengut. Sellised sündmused aitasid kujundada tema huvi
psühholoogia
vastu ning kujundasid tema otsustavust püüda mõista ja selgitada
inimeste käitumist. Kogu oma karjääri jooksul on Bandura
rakendanud neid elutarkusi oma uurimistöödes ja teooriates.


 





Kogu oma noorukiea
jooksul näitas ta jätkuvalt suurt intellektuaalset uudishimu ja
huvi õppimise vastu. Mundare maakeskkonnas olid haridusvõimalused
piiratud, kuid Bandura ei lasknud end heidutada. Kuni
üheteistkümnenda klassini koolis käies püüdis ta alati laiendada
oma teadmisi erinevates teadusvaldkondades, kasutades selleks ajaks
tipptasemel multidistsiplinaarset lähenemist.


 





See tulenes võib-olla
sellest, et Bandura oli väga iseseisev ja iseõppinud teismeline.
Hoolimata haridusvahendite nappusest oma kogukonnas, tekkis tal
kirg
lugemise ja õppimise vastu. See kirg ajendas teda lugema kõiki
raamatuid, mida ta oma maapiirkonnas leida suutis, alates
klassikalistest kirjandusteostest kuni teadustekstideni. 



 





Isegi seal, kus ei
olnud otsest õppimisvõimalust, püüdis tulevikupsühholoog ära
tunda mustreid, mida rakendada igapäevaelus. Tegelikult oli teine
huvitav anekdoot tema noorpõlvest üks töökogemus rõivapoes. Siin
töötas ta müüjana, et teenida raha ja toetada oma perekonda. See
töö võimaldas tal jälgida ja suhelda paljude erinevate
inimestega, andes talle vahetu ülevaate inimeste käitumisest ja
sotsiaalsest dünaamikast. Need tähelepanekud aitasid seega
kinnistada tema huvi psühholoogia vastu ja kujundasid tema ideid
sotsiaalse õppimise ja jäljendamise rollist inimkäitumises.


 





Selle aja jooksul
seisis Bandura silmitsi ka mõningate isiklike väljakutsetega, mis
tugevdasid veelgi tema iseloomu ja otsustavust. Ta kannatas
dadeldamise all, mis on kõnehäire, mis võib muuta suhtlemise ja
eneseväljenduse raskeks. Kuid selle asemel, et lasta sellel
raskusel
end alla suruda, töötas ta kõvasti selle ületamiseks ja oma
suhtlemisoskuse parandamiseks. See kogemus tugevdas tema usku
enesetõhususe ja vastupidavuse tähtsusesse isiklike probleemide
ületamisel.


 





Üldiselt oli Albert
Bandura noorusaeg otsustav periood tema iseloomu ja
psühholoogia-alaste ideede kujunemisel. Tema isiklikud ja tööalased
kogemused, samuti tema kirg õppimise ja lugemise vastu panid aluse
tema tulevasele karjäärile psühholoogi ja teadlasena. Nende
aastate jooksul saadud õppetunnid on avaldanud püsivat mõju tema
teooriatele ja edaspidisele teadustegevusele.


 





Pärast 11. klassi
lõpetamist Mundares siirdus Bandura Briti Kolumbia Ülikooli, kus ta
lõpetas 1949. aastal psühholoogia eriala kiitusega. Ülikoolis oli
tal võimalus süvendada oma huvi psühholoogia vastu, õppides
valdkonna juhtivate õppejõudude juures ja osaledes aktiivselt
teadusuuringutes.


 





Seejärel jätkas ta
õpinguid Iowa Ülikoolis, kus ta sai 1952. aastal doktorikraadi
kliinilises psühholoogias. Doktoritöö ajal töötas ta koos
psühholoog Kenneth Spence'iga, kes oli silmapaistev
käitumisspetsialist ja Clark Hulli kaastöötaja. See koostöö
mõjutas oluliselt Bandura ideid ja aitas kujundada tema sotsiaalse
õppimise teooriat.
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1953.
aastal alustas ta
tööd Stanfordi ülikoolis õppejõuna, kuhu ta jäi üle viiekümne
aasta. Stanfordi ülikooli ajal viis ta läbi mitmesuguseid uuringuid
sotsiaal- ja õpipsühholoogia valdkonnas. Üks tema kuulsamaid
uurimusi on 1960. aastatel läbi viidud Bobo nuku eksperiment, mis
näitas vaatluse ja jäljendamise teel õppimise tähtsust inimese
käitumises.


 





Bobo nuku eksperiment
oli sotsiaalse õppimise teooria sõnastamisel otsustava tähtsusega.
Selles eksperimendis jälgisid lapsed täiskasvanud mudelit, kes
käitus agressiivselt täispuhutava nuku nimega "Bobo"
suhtes. Seejärel paigutati lapsed samasse ruumi koos sama nuku ja
teiste mänguasjadega. Uurijad leidsid, et lapsed, kes olid näinud
agressiivset mudelit, käitusid suurema tõenäosusega agressiivselt
nuku suhtes kui lapsed, kes ei olnud sellist käitumist näinud. See
eksperiment andis sotsiaalse õppimise teooriale kindla empiirilise
aluse.


 





Paralleelselt
sotsiaalse õppimise uurimisega töötas ta välja enesetõhususe
mõiste

  

  
  [1]


, millest sai tema uurimiskogemuste keskne tugisammas. Enesetõhusus
viitab usaldusele, mida indiviid tunneb oma võimekuses toime tulla
väljakutsetega ja saavutada soovitud eesmärke. Bandura rõhutas
enesetõhususe tähtsust inimeste käitumises ja sotsiaalsetes
muutustes, väites, et kõrge enesetõhusustundega inimesed on
tõenäolisemalt valmis rasketes olukordades osalema ja püsima.


 





Oma pika karjääri
jooksul Stanfordi ülikoolis jätkas ta oma sotsiaalse õppimise
teooria ja enesetõhususe kontseptsiooni arendamist ja süvendamist.
Ta on avaldanud arvukalt artikleid ja raamatuid sel teemal,
sealhulgas "Sotsiaalse õppimise teooria" (1977) ja
"Self-Efficacy: The Exercise of Control" (1997). Tema panus
psühholoogiasse on toonud talle mitmeid autasusid ja auhindu,
sealhulgas Ameerika Psühholoogiaühingu teadusliku uurimistöö
auhinna ja riikliku teadusmedali.


 





Lisaks teaduslikele
uuringutele on Bandura avaldanud olulist mõju ka järgmise põlvkonna
psühholoogide haridusele. Õppejõu ja mentorina innustas ta
paljusid üliõpilasi ja kolleege täiendkoolitusele sotsiaalse
õppimise ja enesehinnangu valdkonnas. Paljud tema endistest
õpilastest on saanud silmapaistvad isikud psühholoogia valdkonnas,
aidates levitada ja rakendada tema ideid paljudes erinevates
kontekstides.


 





Kogu oma karjääri
jooksul on ta teinud koostööd ka teiste teadlaste ja praktikutega
erinevates valdkondades, sealhulgas hariduses, meditsiinis ja
avalikus poliitikas. Tema töö on avaldanud olulist mõju nende
valdkondade praktikale ja teooriale, keskendudes sotsiaalsele
õppimisele, mille eesmärk on edendada positiivseid muutusi.


 





Kokkuvõttes võib
öelda, et Albert Bandura ülikooliaeg ja tööle asumine pani aluse
pikale ja edukale karjäärile psühholoogia valdkonnas. Tema
teedrajavad teadusuuringud on avaldanud püsivat mõju meie
arusaamisele inimkäitumisest ning sellest, kuidas inimesed seisavad
silmitsi väljakutsetega ja püüavad saavutada oma eesmärke. Tema
töö inspireerib ja koolitab teadlasi ja praktikuid kogu maailmas
tänaseni.


 





Oma küpses eas jätkas
Albert Bandura oma sotsiaalse õppimise teooria ja enesetõhususe
kontseptsiooni arendamist ja süvendamist, muutudes üheks 20.
sajandi mõjukaimaks psühholoogiks. Tema akadeemiline töö avaldas
sügavat mõju ka seotud teadusharudele ning tema teooriaid on
rakendatud paljudes kontekstides, sealhulgas hariduses, vaimse
tervise, motivatsiooni ja organisatsiooniliste muutuste
valdkonnas.
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Oma
elu lõpul võttis
Bandura teadlaskonnas juhtrolli. Ta oli Ameerika Psühholoogide
Assotsiatsiooni (APA) president ning paljude erialaste ja
akadeemiliste organisatsioonide liige. Ta on saanud oma töö eest
mitmeid auhindu ja tunnustusi, sealhulgas valiti Ameerika Kunsti-
ja
Teaduste Akadeemia ja Rahvusliku Teaduste Akadeemia liikmeks.
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