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"Kad žmonės būtų
sėkmingi, jiems reikia turėti saviveiksmingumo jausmą, kad galėtų
atkakliai kovoti su neišvengiamomis gyvenimo kliūtimis ir
nelygybe".

Albertas
Bandura


 






 






 





Kas yra
saviveiksmingumas ir kaip jis veikia? Kuo skiriasi
saviveiksmingumas
ir savigarba? Kaip ši sąvoka gali daryti didelę įtaką žmonių
gyvenimo kokybei?


 





Albertas Bandura savo
studijas ir visą gyvenimą paskyrė atsakymų į šiuos klausimus
paieškoms. Šie klausimai žymųjį psichologą labai domino nuo pat
jo studijų pradžios, nes suteikė įdomių ir netikėtų įžvalgų
apie tai, kaip žmonės veikia.


 





Šiais tyrimais Bandura
svariai prisidėjo prie psichologijos formavimo, suteikdamas aiškumo
sudėtingiems klausimams, susijusiems su motyvacija, atsparumu ir
savęs valdymu. Jo darbas tapo pagrindiniu žmogaus elgesio supratimo
ramsčiu.


 





Šioje knygoje
nuodugniai išnagrinėsime saviveiksmingumo sąvoką ir tai, kaip jos
teorijos paveikė psichologiją ir milijonų žmonių gyvenimą
visame pasaulyje. Sužinosime, kaip Albertas Bandura, dešimtmečius
atlikęs tyrimus ir studijas, sukūrė šią revoliucinę idėją ir
kaip jis įrodė, kad mūsų gebėjimo įveikti iššūkius ir siekti
tikslų suvokimas gali nulemti mūsų likimą.


 





Tačiau mes nagrinėsime
ne tik teoriją. Šioje knygoje taip pat apžvelgsime praktinį
saviveiksmingumo taikymą kasdieniame gyvenime. Pamatysime, kaip ši
sąvoka gali būti naudojama siekiant pagerinti kasdienį žmonių
gyvenimą, veikiant tokius aspektus kaip motyvacija, atsparumas ir
net fizinė bei psichinė sveikata. Sužinosime, kad
saviveiksmingumas gali turėti įtakos karjeros sprendimams,
asmeniniams santykiams ir daug kam kitam.


 





Kiekviename skyriuje
nagrinėsime su šiomis sąvokomis susijusius mokslinius tyrimus,
teorijas ir konkrečius pavyzdžius. Taip pat pamatysime, kaip
Banduros teorija siejasi su kitomis svarbiomis psichologijos
idėjomis.


 





Todėl tai tikra
kelionė Alberto Banduros ir jo revoliucinės saviveiksmingumo
teorijos keliu. Nesvarbu, ar esate psichologijos studentas,
profesionalas, ar tiesiog norite pagerinti savo gyvenimą, ši knyga
jums bus žinių ir įkvėpimo šaltinis. Pasiruoškite tyrinėti
saviveiksmingumo galią ir sužinokite, kaip galite ją pritaikyti,
kad netikėtai pakeistumėte savo gyvenimą.


 






 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Alberto Banduros gyvenimas ir veikla
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Ankstyvojo Alberto
Banduros gyvenimo ir mokymosi laikotarpio istorija yra labai svarbi
norint suprasti vėlesnių jo saviveiksmingumo tyrimų pagrindą.
Vaikystėje, paauglystėje ir mokymosi metu patirti įvykiai,
išgyvenimai ir mokymai padėjo pagrindą jo teorijoms ir požiūriams
į žmogaus psichologiją.


 





Jaunystėje Bandura
augo socialiniame ir kultūriniame kontekste, turėjusiame didžiulę
įtaką jo požiūriui į pasaulį. Augdamas mažame Kanados
miestelyje Didžiosios depresijos metais, jis galėjo tiesiogiai
stebėti, su kokiais sunkumais žmonės susidūrė per ekonominę
krizę. Dėl šios patirties jis ypač jautriai reagavo į iššūkius,
su kuriais susiduria žmonės, siekdami savo tikslų. To meto
sunkumai taip pat turėjo įtakos jo smalsumui domėtis žmogaus
atsparumu ir tuo, kaip žmonės randa jėgų susidoroti su
sunkumais.


 





Augimo konteksto įtaka
buvo aiškiai matoma domintis saviveiksmingumu. Stebėdamas, kaip
žmonės susidoroja su kasdieniais sunkumais ir kaip jie išsiugdo
išteklių, kad galėtų įveikti iššūkius, A. Bandura pradėjo
kelti esminius klausimus apie asmenų įsitikinimus apie savo
gebėjimus ir kaip jie gali daryti įtaką žmogaus elgesiui ir
gerovei.


 





Jo išsilavinimas ir
profesinis pasirengimas taip pat padėjo sukurti kitokį požiūrį į
šiuos klausimus. Psichologijos studijos ir domėjimasis mokymosi
teorijomis bei socialine psichologija suteikė Bandurai konceptualių
priemonių tyrinėti, kaip žmonės mokosi stebėdami ir kaip ugdo
pasitikėjimą savo gebėjimais. Tyrimai ir bendradarbiavimas su
kitais iškiliais to meto psichologais dar labiau įkvėpė jį
tyrinėti žmogaus elgesį lemiančius psichikos procesus.


 





Albertas Bandura gimė
būtent 1925 m. gruodžio 4 d. Mundare, Albertoje, Kanadoje. Nuo pat
jaunystės jis labai domėjosi psichologija, pradėjęs savarankiškai
skaityti knygas. Universitetines studijas pradėjo Britų Kolumbijos
universitete, kurį 1949 m. baigė su pagyrimu. Vėliau, 1952 m.,
Ajovos universitete įgijo klinikinės psichologijos daktaro
laipsnį.


 





Per savo akademinę
karjerą Bandura buvo psichologijos profesorius Stanfordo
universitete, kur dirbo daugiau nei penkiasdešimt metų. Jis taip
pat buvo Amerikos psichologų asociacijos (APA) prezidentas ir už
savo indėlį į psichologijos sritį yra gavęs daugybę
apdovanojimų ir premijų, įskaitant APA mokslinių tyrimų
apdovanojimą ir Nacionalinį mokslo medalį.


 





Bandura labiausiai
žinomas dėl savo socialinio mokymosi teorijos, kurioje pabrėžiamas
stebėjimo ir mėgdžiojimo vaidmuo žmogaus elgesyje. Jis sukūrė
saviveiksmingumo sąvoką, kuri reiškia asmens pasitikėjimą savo
gebėjimais sėkmingai įveikti iššūkius ir imtis reikiamų
veiksmų siekiant norimų tikslų. Taigi jis tapo svarbiausia
socialinės psichologijos figūra tuo laikotarpiu, kai psichologijos
sritis sparčiai vystėsi ir keitėsi. 



 





XX a. šeštajame ir
septintajame dešimtmetyje psichologijoje vyravo bihevioristinis
požiūris, kuris pabrėžė stebimo elgesio ir mokymosi procesų,
pavyzdžiui, klasikinio ir operantinio sąlygojimo, tyrimą. Tačiau
Bandura suprato, kad biheviorizmas negali iki galo paaiškinti
žmogaus elgesio, ir pradėjo kurti savo socialinio mokymosi teoriją.
Šioje teorijoje pabrėžiama stebėjimo ir mėgdžiojimo svarba
mokymosi procese, todėl ji pateikė išsamesnį ir labiau integruotą
požiūrį į žmogaus elgesį.


 





Svarbu suvokti, kad
formavimosi laikotarpiu atlikti tyrimai turės didelę įtaką
būsimiems tyrėjo atradimams. Platesniame psichologijos kontekste A.
Bandura iš tiesų patyrė įtaką daugeliui minties srovių,
pavyzdžiui, kognityvinei psichologijai ir prisirišimo teorijai.
Šios skirtingos įtakos padėjo suformuoti jo požiūrį į žmogaus
elgesį ir sukurti novatorišką saviveiksmingumo koncepciją.


 





Šioje knygoje
nagrinėsime Alberto Banduros gyvenimą ir teorijas, daugiausia
dėmesio skirdami jo saviveiksmingumo koncepcijai. Analizuosime jo
tyrimus ir indėlį į psichologiją, išsamiai supažindinsime su
saviveiksmingumo svarba žmogaus elgesiui ir socialiniams pokyčiams.
Tolesniuose skyriuose nagrinėsime, kaip vystosi saviveiksmingumas
ir
kaip jį galima pritaikyti įvairiose asmeninėse srityse.


 





Kaip jau minėta,
Bandura užaugo Mundare, mažame kaimo miestelyje Albertoje,
Kanadoje. Jis buvo lenkų imigrantų sūnus. Jo tėvai Čarlzas ir
Marija Bandura buvo labai ryžtingi ir nepriklausomi - šios savybės
neabejotinai turėjo įtakos ir jų jaunėliui sūnui.


 





Bandurų šeima gyveno
kukliame name, o Albertas buvo jauniausias iš trijų vaikų. Nuo
mažens jis pasižymėjo natūraliu smalsumu ir noru mokytis, taip
pat aukštu socialiniu intelektu. Mundare mokykla, kurią Albertas
lankė iki vienuoliktos klasės, buvo dviejų klasių, kurioje mokėsi
įvairaus amžiaus mokiniai. Nepaisant ribotų išteklių, Bandura
visada rodė didelį susidomėjimą švietimu ir mokymusi.


 





Šiuo laikotarpiu jis
susidūrė su daugybe iššūkių, tokių kaip skurdas ir geografinė
izoliacija. Tačiau šie sunkumai padėjo formuoti jo charakterį ir
ugdyti ryžtą. Jo gebėjimas įveikti sunkumus buvo pagrindinis
veiksnys ankstyvaisiais gyvenimo metais ir turės didelę įtaką
vėlesniais metais tiek kaip asmenybei, tiek kaip psichologui.


 





Vienas įdomiausių ir
įdomiausių anekdotų apie tai yra susijęs su Banduros požiūriu į
psichologiją. Paskutiniaisiais mokyklos metais jis atsitiktinai
susidūrė su psichologijos kursu. Mokykla turėjo labai mažą
biblioteką, ir Bandura pradėjo skaityti visas turimas knygas. Vieną
dieną jis rado psichologijos vadovėlį, kuris buvo pamirštas
lentynoje. Susižavėjęs jis ėmė skaityti knygą ir taip įsijautė
į šį dalyką, kad nusprendė siekti psichologo karjeros.


 





Kitas svarbus anekdotas
susijęs su Banduros vaikystės patirtimi su autoritariniu mokytoju.
Šis mokytojas turėjo įprotį fiziškai bausti mokinius ir viešai
juos žeminti. Bandura svarstė, kaip ši patirtis paveikė jo galios
ir autoriteto suvokimą ir kaip ji vėliau paveikė jo socialinio
mokymosi teorijos ir saviveiksmingumo tyrimus.


 





Ankstyvoji Banduros
patirtis, įskaitant iššūkius, su kuriais jis susidūrė, ir
bendravimą su kitais žmonėmis, turėjo didelę įtaką jo
asmeniniam ir profesiniam tobulėjimui. Tokie įvykiai padėjo
formuotis jo susidomėjimui psichologija ir ryžtui bandyti suprasti
ir paaiškinti žmonių elgesį. Per visą savo karjerą Bandura šias
gyvenimo pamokas pritaikė savo tyrimuose ir teorijose.


 





Paauglystėje jis ir
toliau pasižymėjo dideliu intelektualiniu smalsumu ir domėjosi
mokymusi. Mundare kaimo aplinkoje mokymosi galimybės buvo ribotos,
tačiau Bandura nesutriko. Mokydamasis mokykloje iki vienuoliktos
klasės, jis visada stengėsi plėsti savo žinias įvairiose mokslo
srityse, taikydamas tuo metu pažangų daugiadisciplininį
požiūrį.


 





Galbūt taip nutiko dėl
to, kad Bandura buvo labai savarankiškas ir savamokslis paauglys.
Nepaisant to, kad jo bendruomenėje trūko švietimo išteklių, jis
labai mėgo skaityti ir mokytis. Ši aistra skatino jį skaityti bet
kokias knygas, kurias jis galėjo rasti savo kaimo vietovėje, nuo
klasikinės literatūros kūrinių iki mokslinių tekstų. 



 





Net ir tais atvejais,
kai nebuvo tiesioginės galimybės mokytis, būsimasis psichologas
stengėsi atpažinti modelius, kuriuos galėtų pritaikyti
kasdieniame gyvenime. Tiesą sakant, dar vienas įdomus anekdotas iš
jo paauglystės buvo darbo patirtis drabužių parduotuvėje. Čia
jis dirbo pardavėju, kad užsidirbtų šiek tiek pinigų ir
išlaikytų šeimą. Šis darbas leido jam stebėti ir bendrauti su
įvairiais žmonėmis, todėl jis iš pirmų lūpų suprato žmonių
elgesį ir socialinę dinamiką. Šie stebėjimai padėjo įtvirtinti
jo susidomėjimą psichologija ir suformavo jo idėjas apie
socialinio mokymosi ir imitacijos vaidmenį žmogaus elgesyje.


 





Šiuo laikotarpiu
Bandura taip pat susidūrė su asmeniniais iššūkiais, kurie dar
labiau sustiprino jo charakterį ir ryžtą. Jis kentėjo nuo
mikčiojimo - kalbos sutrikimo, kuris gali apsunkinti bendravimą ir
saviraišką. Tačiau, užuot leidusi šiam sunkumui ją prislėgti,
ji sunkiai dirbo, kad jį įveiktų ir pagerintų savo bendravimo
įgūdžius. Ši patirtis sustiprino jos tikėjimą saviveiksmingumo
ir atsparumo svarba įveikiant asmeninius iššūkius.


 





Apskritai Alberto
Banduros paauglystė buvo labai svarbus laikotarpis formuojantis jo
asmenybei ir psichologijos idėjoms. Jo asmeninė ir darbo patirtis,
taip pat aistra mokytis ir skaityti padėjo pamatus būsimai
psichologo ir mokslininko karjerai. Per šiuos metus išmoktos
pamokos turėjo ilgalaikį poveikį jo teorijoms ir būsimai
tiriamajai veiklai.


 





Baigęs vienuoliktą
klasę Mundare, Bandura perėjo į Britų Kolumbijos universitetą,
kur 1949 m. su pagyrimu baigė psichologijos studijas. Universitete
jis turėjo galimybę toliau domėtis psichologija, studijuoti pas
žymiausius šios srities dėstytojus ir aktyviai dalyvauti
moksliniuose tyrimuose.


 





Vėliau jis tęsė
studijas Ajovos universitete, kur 1952 m. gavo klinikinės
psichologijos daktaro laipsnį. Doktorantūros studijų metu jis
dirbo su psichologu Kennethu Spensu (Kenneth Spence), žymiu
bihevioristu ir Clarko Hullo bendradarbiu. Šis bendradarbiavimas
turėjo didelę įtaką Banduros idėjoms ir padėjo suformuoti jo
socialinio mokymosi teoriją.
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m. jis pradėjo
dirbti dėstytoju Stanfordo universitete, kur dirbo daugiau nei
penkiasdešimt metų. Dirbdamas Stanforde jis atliko daugybę tyrimų
socialinės ir mokymosi psichologijos srityje. Vienas žymiausių jo
tyrimų - 1960 m. atliktas Bobo lėlės eksperimentas, kuriuo jis
įrodė mokymosi stebint ir mėgdžiojant svarbą žmogaus elgesiui.


 





Bobo lėlės
eksperimentas buvo labai svarbus formuojant socialinio mokymosi
teoriją. Šio eksperimento metu vaikai stebėjo, kaip suaugęs
modelis agresyviai elgiasi su pripučiama lėle Bobo. Vėliau vaikai
buvo patalpinti į kambarį su ta pačia lėle ir kitais žaislais.
Tyrėjai nustatė, kad vaikai, stebėję agresyvų modelį, buvo
labiau linkę agresyviai elgtis su lėle nei vaikai, kurie tokio
elgesio nematė. Šis eksperimentas suteikė tvirtą empirinį
pagrindą socialinio mokymosi teorijai.


 





Lygiagrečiai su
socialinio mokymosi tyrimais jis sukūrė saviveiksmingumo sąvoką

  

  
  [1]


, kuri tapo pagrindiniu jo mokslinių tyrimų patirties ramsčiu.
Saviveiksmingumas reiškia asmens pasitikėjimą savo gebėjimais
susidoroti su iššūkiais ir pasiekti norimų tikslų. Bandura
pabrėžė saviveiksmingumo svarbą žmogaus elgesiui ir socialiniams
pokyčiams, teigdamas, kad žmonės, turintys aukštą
saviveiksmingumo jausmą, yra labiau linkę įsitraukti į sudėtingas
situacijas ir atkakliai jose išsilaikyti.


 





Ilgą laiką dirbdamas
Stanfordo universitete jis toliau plėtojo ir gilino socialinio
mokymosi teoriją ir saviveiksmingumo koncepciją. Šia tema jis
išleido daug straipsnių ir knygų, įskaitant "Socialinio
mokymosi teoriją" (1977 m.) ir "Saviveiksmingumas:
kontrolės vykdymas" (1997 m.). Už savo indėlį į
psichologiją jis pelnė daugybę apdovanojimų ir premijų,
įskaitant Amerikos psichologų asociacijos mokslinių tyrimų
apdovanojimą ir Nacionalinį mokslo medalį.


 





Bandura ne tik atliko
mokslinius tyrimus, bet ir padarė didelę įtaką naujos psichologų
kartos ugdymui. Būdamas dėstytojas ir mentorius, jis įkvėpė
daugybę studentų ir kolegų toliau mokytis socialinio mokymosi ir
savigarbos srityje. Daugelis jo buvusių studentų tapo žymiais
psichologijos srities veikėjais, padedančiais skleisti ir taikyti
jo idėjas įvairiose srityse.


 





Per visą savo karjerą
jis taip pat bendradarbiavo su kitų sričių mokslininkais ir
praktikais, įskaitant švietimą, mediciną ir viešąją politiką.
Jo darbas turėjo didelę įtaką šių sričių praktikai ir
teorijai, daugiausia dėmesio skiriant socialiniam mokymuisi, kuriuo
siekiama skatinti teigiamus pokyčius.


 





Apibendrinant galima
teigti, kad Alberto Banduros studijos universitete ir darbo pradžia
padėjo pagrindus ilgai ir sėkmingai karjerai psichologijos srityje.
Jo novatoriški tyrimai padarė ilgalaikį poveikį mūsų supratimui
apie žmogaus elgesį ir apie tai, kaip žmonės sprendžia iššūkius
ir siekia savo tikslų. Jo darbai iki šiol įkvepia ir moko
mokslininkus bei praktikus visame pasaulyje.


 





Brandžiame amžiuje
Albertas Bandura toliau plėtojo ir gilino socialinio mokymosi
teoriją ir saviveiksmingumo koncepciją, tapdamas vienu
įtakingiausių XX a. psichologų. Jo moksliniai darbai taip pat
turėjo didelę įtaką susijusioms disciplinoms, o jo teorijos buvo
taikomos įvairiose srityse, įskaitant švietimą, psichikos
sveikatą, motyvaciją ir organizacinius pokyčius.
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Paskutiniuoju savo
gyvenimo laikotarpiu Bandura ėmėsi lyderio vaidmens mokslo
bendruomenėje. Jis buvo Amerikos psichologų asociacijos (APA)
prezidentas, daugelio profesinių ir akademinių organizacijų narys.
Už savo darbą jis gavo daugybę apdovanojimų ir garbės ženklų,
įskaitant išrinkimą į Amerikos menų ir mokslų akademiją ir
Nacionalinę mokslų akademiją.


 





Nepaisant profesinės
sėkmės, Bandura išliko kuklus ir prieinamas, savo laiką ir
energiją skyrė studentams ir kolegoms, dalijosi savo žiniomis ir
patirtimi su mokslo bendruomene ir visuomene. Iki pat gyvenimo
pabaigos jis aktyviai vykdė mokslinius tyrimus, skelbė straipsnius
ir knygas, taip reikšmingai prisidėdamas prie socialinės
psichologijos literatūros.
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