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"Para serem bem
sucedidas, as pessoas precisam de ter um sentido de auto-eficácia,
de lutar de forma resiliente para enfrentar os inevitáveis
obstáculos e desigualdades da vida".

Albert Bandura


 






 






 





O que é a
auto-eficácia e como funciona? Qual é a diferença entre
auto-eficácia e autoestima? Como é que este conceito pode ter um
impacto profundo na qualidade de vida das pessoas?


 





Albert Bandura dedicou
os seus estudos e toda a sua vida à procura de respostas a questões
como estas. Desde o início dos seus estudos, estas questões
fascinaram profundamente o eminente psicólogo, oferecendo-lhe uma
visão fascinante e não surpreendente do funcionamento das
pessoas.


 





Através desta
investigação, Bandura contribuiu significativamente para moldar o
panorama da psicologia, esclarecendo questões complexas
relacionadas
com a motivação, a resiliência e o autodomínio. O seu trabalho
tornou-se um pilar fundamental para a compreensão do comportamento
humano.


 





Neste livro, vamos
explorar em profundidade o conceito de auto-eficácia e a forma como
as suas teorias influenciaram a psicologia e a vida de milhões de
pessoas em todo o mundo. Descobriremos como Albert Bandura, ao
longo
de décadas de investigação e estudo, desenvolveu esta ideia
revolucionária e como demonstrou que a perceção da nossa
capacidade para enfrentar desafios e atingir objectivos pode moldar
o
nosso destino.


 





Mas não nos
limitaremos a examinar a teoria. Este livro também oferece uma
visão
geral das aplicações práticas da auto-eficácia na vida
quotidiana. Veremos como este conceito pode ser utilizado para
melhorar a vida quotidiana das pessoas, actuando em aspectos como a
motivação, a resiliência e até a saúde física e mental.
Descobriremos que a auto-eficácia pode influenciar as decisões de
carreira, as relações pessoais e muito mais.


 





Em cada capítulo,
exploraremos estudos científicos, teorias e exemplos concretos
relacionados com estes conceitos. Veremos também como a teoria de
Bandura interage com outras ideias importantes da psicologia.


 





Trata-se, portanto, de
uma verdadeira viagem ao pensamento de Albert Bandura e à sua
revolucionária teoria da auto-eficácia. Quer seja um estudante de
psicologia, um profissional ou simplesmente alguém interessado em
melhorar a sua vida, encontrará neste livro uma fonte de
conhecimento e inspiração. Prepare-se para explorar o poder da
auto-eficácia e descobrir como pode aplicá-lo para transformar a
sua vida de forma surpreendente.
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A
história da primeira
parte da vida e da educação de Albert Bandura é fundamental para
compreender a base da sua investigação posterior sobre a
auto-eficácia. Os acontecimentos, as experiências e os ensinamentos
que viveu durante a infância, a adolescência e a formação
lançaram as bases das suas teorias e perspectivas sobre a
psicologia
humana.


 





Quando era jovem,
Bandura cresceu num contexto social e cultural que teve um impacto
profundo na sua forma de ver o mundo. Tendo crescido numa pequena
cidade canadiana durante os anos da Grande Depressão, pôde observar
em primeira mão as dificuldades que as pessoas enfrentavam durante
a
crise económica. Estas experiências tornaram-no particularmente
sensível aos desafios enfrentados pelos indivíduos na prossecução
dos seus objectivos. As dificuldades da época também influenciaram
a sua curiosidade sobre a resiliência humana e a forma como as
pessoas encontram a força para enfrentar as adversidades.


 





A influência do seu
contexto de crescimento foi claramente evidente no seu interesse
pela
auto-eficácia. Ao observar a forma como as pessoas lidavam com as
dificuldades quotidianas e como desenvolviam os recursos para
enfrentar os desafios, Bandura começou a colocar questões
fundamentais sobre as crenças dos indivíduos acerca das suas
próprias capacidades e sobre a forma como estas podem influenciar o
comportamento humano e o bem-estar.


 





A sua educação e
formação também contribuíram para a criação de uma perspetiva
diferente sobre estas questões. Os seus estudos em psicologia e o
seu interesse pelas teorias da aprendizagem e da psicologia social
forneceram a Bandura as ferramentas conceptuais para explorar a
forma
como as pessoas aprendem através da observação e como desenvolvem
confiança nas suas capacidades. A sua investigação e a colaboração
com outros psicólogos eminentes da época inspiraram-no ainda mais a
explorar os processos mentais que impulsionam o comportamento
humano.


 





Albert Bandura nasceu
precisamente a 4 de dezembro de 1925 em Mundare, Alberta, Canadá.
Desde muito jovem, mostrou um forte interesse pela psicologia,
começando por leituras autodidactas. Iniciou os seus estudos
universitários na Universidade de British Columbia, onde se
licenciou com distinção em 1949. Mais tarde, obteve um doutoramento
em psicologia clínica na Universidade de Iowa, em 1952.


 





Durante a sua carreira
académica, Bandura foi professor de psicologia na Universidade de
Stanford, onde trabalhou durante mais de cinquenta anos. Foi também
presidente da American Psychological Association (APA) e recebeu
numerosas distinções e prémios pelas suas contribuições para o
campo da psicologia, incluindo o Prémio de Investigação Científica
da APA e a Medalha Nacional da Ciência.


 





Bandura é mais
conhecido pela sua teoria da aprendizagem social, que realça o
papel
da observação e da imitação no comportamento humano. Em seguida,
desenvolveu o conceito de auto-eficácia, que se refere à confiança
que uma pessoa demonstra na sua capacidade de enfrentar com êxito
os
desafios e de tomar as medidas necessárias para atingir os
objectivos desejados. Assim, emergiu como uma figura de destaque na
psicologia social durante um período de rápida evolução e mudança
no domínio da psicologia. 



 





Nas décadas de 1950 e
1960, a psicologia era dominada pela abordagem behaviorista, que
enfatizava o estudo do comportamento observável e dos processos de
aprendizagem, como o condicionamento clássico e operante. Mas
Bandura apercebeu-se de que o behaviorismo não era capaz de
explicar
totalmente o comportamento humano e começou a desenvolver a sua
própria teoria da aprendizagem social. Esta teoria sublinhava a
importância da observação e da imitação no processo de
aprendizagem, oferecendo uma visão mais completa e integrada do
comportamento humano.


 





É importante ter
consciência de que os estudos efectuados durante o período de
formação terão um impacto profundo nas descobertas futuras do
investigador. No contexto mais alargado da psicologia, Bandura foi
de
facto influenciado por numerosas correntes de pensamento, como a
psicologia cognitiva e a teoria da vinculação. Estas diferentes
influências ajudaram a moldar a sua visão do comportamento humano e
a desenvolver o conceito inovador de auto-eficácia.


 





Neste livro,
exploraremos a vida e as teorias de Albert Bandura, centrando-nos
no
seu conceito de auto-eficácia. Analisaremos a sua investigação e
os seus contributos para a psicologia, oferecendo uma visão
detalhada da importância da auto-eficácia no comportamento humano e
na mudança social. Nos capítulos seguintes, examinaremos a forma
como a auto-eficácia se desenvolve e como pode ser aplicada em
várias áreas pessoais.


 





Como já foi referido,
Bandura cresceu em Mundare, uma pequena cidade rural de Alberta, no
Canadá. Era filho de imigrantes polacos. Os seus pais, Charles e
Maria Bandura, eram ambos muito determinados e independentes,
características que certamente também influenciaram o seu jovem
filho.


 





A família Bandura
vivia numa casa modesta e Albert era, de facto, o mais novo de três
filhos. Desde muito cedo, demonstrou uma curiosidade natural e um
desejo de aprender, bem como uma elevada inteligência social. A
escola em Mundare, que Albert frequentou até ao décimo primeiro
ano, era uma instalação de duas salas que acomodava alunos de todas
as idades. Apesar dos recursos limitados, Bandura sempre mostrou um
forte interesse pela educação e pela aprendizagem.


 





Durante este período,
enfrentou muitos desafios, como a pobreza e o isolamento
geográfico.
Mas estas dificuldades ajudaram a moldar o seu carácter e a
desenvolver a sua determinação. A sua capacidade de ultrapassar as
adversidades foi um fator-chave nos seus primeiros anos de vida e
terá um impacto profundo nos anos seguintes, tanto como indivíduo
como como psicólogo.


 





Uma das anedotas mais
interessantes e curiosas sobre este facto está relacionada com a
forma como Bandura abordou a psicologia. Durante o seu último ano
de
escolaridade, deparou-se com um curso de psicologia por mero acaso.
A
escola tinha uma biblioteca muito pequena e Bandura começou a ler
todos os livros disponíveis. Um dia, encontrou um livro de
psicologia que tinha sido esquecido na prateleira. Intrigado,
começou
a ler o livro e ficou tão apaixonado pelo assunto que decidiu
seguir
uma carreira em psicologia.


 





Outra anedota
significativa está relacionada com a experiência de Bandura com um
professor autoritário durante a sua infância. Este professor tinha
o hábito de castigar fisicamente os alunos e de os humilhar
publicamente. Bandura reflectiu sobre a forma como esta experiência
afectou a sua perceção do poder e da autoridade e como influenciou
mais tarde a sua investigação sobre a teoria da aprendizagem social
e a auto-eficácia.


 





As primeiras
experiências de Bandura, incluindo os desafios que enfrentou e as
interacções com os outros, tiveram um impacto profundo no seu
desenvolvimento pessoal e profissional. Acontecimentos como estes
ajudaram a moldar o seu interesse pela psicologia, bem como a
forjar
a sua determinação em tentar compreender e explicar o comportamento
humano. Ao longo da sua carreira, Bandura aplicou estas lições de
vida na sua investigação e nas suas teorias.


 





Ao longo da sua
adolescência, continuou a demonstrar uma grande curiosidade
intelectual e interesse pela aprendizagem. No ambiente rural de
Mundare, as oportunidades de educação eram limitadas, mas Bandura
não se deixou dissuadir. Ao frequentar a escola até ao décimo
primeiro ano, procurou sempre alargar os seus conhecimentos em
várias
áreas do saber, com uma abordagem multidisciplinar de vanguarda
para
a época.


 





Isto talvez se deva ao
facto de Bandura ter sido um adolescente muito independente e
autodidata. Apesar da escassez de recursos educativos na sua
comunidade, desenvolveu uma paixão pela leitura e pela
aprendizagem.
Esta paixão levou-o a ler todos os livros que encontrava
disponíveis
no seu meio rural, desde obras clássicas de literatura a textos
científicos. 



 





Mesmo quando não havia
uma possibilidade direta de aprendizagem, o futuro psicólogo
tentava
reconhecer padrões para aplicar no dia a dia. De facto, outra
anedota interessante da sua adolescência foi uma experiência de
trabalho numa loja de roupa. Aqui, trabalhou como caixeiro para
ganhar algum dinheiro e sustentar a família. Este trabalho
permitiu-lhe observar e interagir com um vasto leque de pessoas,
dando-lhe uma visão em primeira mão do comportamento humano e das
dinâmicas sociais. Estas observações contribuíram para consolidar
o seu interesse pela psicologia e moldaram as suas ideias sobre o
papel da aprendizagem social e da imitação no comportamento
humano.


 





Durante este período,
Bandura também enfrentou alguns desafios pessoais que reforçaram
ainda mais o seu carácter e determinação. Sofria de gaguez, uma
perturbação da fala que pode dificultar a comunicação e a
auto-expressão. Mas em vez de se deixar abater por esta
dificuldade,
trabalhou arduamente para a ultrapassar e melhorar as suas
capacidades de comunicação. Esta experiência reforçou a sua
crença na importância da auto-eficácia e da resiliência para
ultrapassar desafios pessoais.


 





De um modo geral, a
adolescência de Albert Bandura foi um período crucial na formação
do seu carácter e das suas ideias sobre psicologia. As suas
experiências pessoais e profissionais, bem como a sua paixão pela
aprendizagem e pela leitura, lançaram as bases para a sua futura
carreira de psicólogo e investigador. As lições aprendidas durante
estes anos tiveram um impacto duradouro nas suas teorias e na sua
futura atividade de investigação.


 





Depois de completar a
11ª classe em Mundare, Bandura transferiu-se para a Universidade da
Colúmbia Britânica, onde se licenciou com distinção em psicologia
em 1949. Na universidade, teve a oportunidade de aprofundar o seu
interesse pela psicologia, estudando com os principais professores
da
área e participando ativamente na investigação.


 





Prosseguiu depois os
seus estudos na Universidade de Iowa, onde obteve o doutoramento em
psicologia clínica em 1952. Durante as suas actividades de
doutoramento, trabalhou com o psicólogo Kenneth Spence, um
proeminente behaviorista e colaborador de Clark Hull. Esta
colaboração teve um impacto profundo nas ideias de Bandura e ajudou
a moldar a sua teoria da aprendizagem social.
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Em
1953, começou a
trabalhar como professor na Universidade de Stanford, onde
permaneceu
durante mais de cinquenta anos. Durante o seu tempo em Stanford,
realizou uma vasta gama de investigações no domínio da psicologia
social e da aprendizagem. Um dos seus trabalhos de investigação
mais famosos é a experiência do boneco Bobo, realizada nos anos 60,
que demonstrou a importância da aprendizagem por observação e
imitação no comportamento humano.


 





A experiência do
boneco Bobo foi crucial para a formulação da teoria da aprendizagem
social. Nesta experiência, as crianças observaram um modelo adulto
a agir de forma agressiva em relação a um boneco insuflável
chamado "Bobo". Posteriormente, as crianças foram
colocadas numa sala com o mesmo boneco e outros brinquedos. Os
investigadores verificaram que as crianças que tinham observado o
modelo agressivo tinham mais probabilidades de agir de forma
agressiva em relação ao boneco do que as crianças que não tinham
assistido a esse comportamento. Esta experiência forneceu uma base
empírica sólida para a teoria da aprendizagem social.


 





Paralelamente à sua
investigação sobre a aprendizagem social, desenvolveu o conceito de
auto-eficácia

  

  
  [1]


, que se tornou um pilar central da sua experiência de
investigação.
A auto-eficácia refere-se à confiança que um indivíduo tem na sua
própria capacidade para enfrentar desafios e atingir os objectivos
desejados. Bandura sublinhou a importância da auto-eficácia no
comportamento humano e na mudança social, argumentando que as
pessoas com um elevado sentido de auto-eficácia têm mais
probabilidades de se empenharem e perseverarem em situações
difíceis.


 





Durante a sua longa
carreira na Universidade de Stanford, continuou a desenvolver e a
aprofundar a sua teoria da aprendizagem social e o conceito de
auto-eficácia. Publicou numerosos artigos e livros sobre o assunto,
incluindo "Social Learning Theory" (1977) e "Self-Efficacy:
The Exercise of Control" (1997). As suas contribuições para a
psicologia valeram-lhe numerosas distinções e prémios, incluindo o
Prémio de Investigação Científica da Associação Americana de
Psicologia e a Medalha Nacional da Ciência.


 





Para além da
investigação científica, Bandura teve também um impacto
significativo na formação da próxima geração de psicólogos.
Como professor e mentor, inspirou muitos estudantes e colegas a
prosseguirem os seus estudos no domínio da aprendizagem social e da
autoestima. Muitos dos seus antigos alunos tornaram-se figuras
proeminentes no domínio da psicologia, ajudando a divulgar e a
aplicar as suas ideias numa vasta gama de contextos.


 





Ao longo da sua
carreira, também colaborou com outros investigadores e
profissionais
em vários domínios, incluindo a educação, a medicina e as
políticas públicas. O seu trabalho teve um grande impacto na
prática e na teoria nestes domínios, com destaque para a
aprendizagem social destinada a promover mudanças positivas.


 





Em suma, os tempos de
Albert Bandura na universidade e o início do seu trabalho lançaram
as bases para uma longa e bem sucedida carreira no domínio da
psicologia. A sua investigação pioneira teve um impacto duradouro
na nossa compreensão do comportamento humano e da forma como as
pessoas enfrentam desafios e perseguem os seus objectivos. O seu
trabalho continua a inspirar e a formar investigadores e
profissionais em todo o mundo até aos dias de hoje.


 





Na sua idade madura,
Albert Bandura continuou a desenvolver e a aprofundar a sua teoria
da
aprendizagem social e o conceito de auto-eficácia, tornando-se um
dos psicólogos mais influentes do século XX. O seu trabalho
académico também teve um impacto profundo em disciplinas
relacionadas e as suas teorias têm sido aplicadas numa vasta gama
de
contextos, incluindo a educação, a saúde mental, a motivação e a
mudança organizacional.
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