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"Menestyäkseen
ihmiset tarvitsevat itsetehokkuuden tunnetta, jotta he voivat
ponnistella sitkeästi selviytyäkseen elämän väistämättömistä
esteistä ja epätasa-arvosta".

Albert Bandura


 






 






 





Mitä on itsetehokkuus
ja miten se toimii? Mitä eroa on itsetehokkuudella ja itsetunnolla?
Miten tämä käsite voi vaikuttaa merkittävästi ihmisten
elämänlaatuun?


 





Albert Bandura on
omistanut tutkimuksensa ja koko elämänsä vastausten etsimiseen
tällaisiin kysymyksiin. Nämä kysymykset ovat kiehtoneet
arvostettua psykologia syvästi hänen tutkimustensa alusta lähtien,
sillä ne tarjoavat kiehtovia ja yllätyksettömiä oivalluksia
ihmisten toimintatavoista.


 





Tämän tutkimuksensa
avulla Bandura on vaikuttanut merkittävästi psykologian maiseman
muokkaamiseen ja selventänyt monimutkaisia kysymyksiä, jotka
liittyvät motivaatioon, joustavuuteen ja itsemestaruuteen. Hänen
työstään on tullut peruspilari ihmisen käyttäytymisen
ymmärtämisessä.


 





Tässä kirjassa
perehdymme syvällisesti itsetehokkuuden käsitteeseen ja siihen,
miten sen teoriat ovat vaikuttaneet psykologiaan ja miljoonien
ihmisten elämään kaikkialla maailmassa. Saamme selville, miten
Albert Bandura kehitti vuosikymmeniä kestäneiden tutkimusten ja
selvitysten avulla tämän vallankumouksellisen ajatuksen ja miten
hän osoitti, että käsitys kyvystämme kohdata haasteita ja
saavuttaa tavoitteita voi muokata kohtaloamme.


 





Emme kuitenkaan
tarkastele vain teoriaa. Tässä kirjassa luodaan myös katsaus
itsetehokkuuden käytännön sovelluksiin jokapäiväisessä
elämässä. Näemme, miten tämän käsitteen avulla voidaan
parantaa ihmisten jokapäiväistä elämää vaikuttamalla
esimerkiksi motivaatioon, joustavuuteen ja jopa fyysiseen ja
mielenterveyteen. Huomaamme, että itsetehokkuus voi vaikuttaa
urapäätöksiin, ihmissuhteisiin ja paljon muuhun.


 





Kussakin luvussa
tarkastelemme näihin käsitteisiin liittyviä tieteellisiä
tutkimuksia, teorioita ja konkreettisia esimerkkejä. Näemme myös,
miten Banduran teoria liittyy muihin tärkeisiin psykologian
ajatuksiin.


 





Se on siis todellinen
matka Albert Banduran ja hänen vallankumouksellisen teoriansa
itsetehokkuudesta. Olitpa sitten psykologian opiskelija,
ammattilainen tai yksinkertaisesti kiinnostunut parantamaan
elämääsi,
löydät tästä kirjasta tiedon ja inspiraation lähteen.
Valmistaudu tutkimaan itsetehokkuuden voimaa ja selvittämään,
miten voit soveltaa sitä muuttaaksesi elämääsi yllättävillä
tavoilla.
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Albert Banduran elämän
ja koulutuksen alkuvaiheen tarina on olennainen osa hänen myöhemmän
itsetehokkuustutkimuksensa perustan ymmärtämistä. Tapahtumat,
kokemukset ja opetukset, joita hän koki lapsuudessaan,
nuoruudessaan
ja koulutuksessaan, loivat perustan hänen teorioilleen ja
näkökulmilleen ihmispsykologiasta.


 





Nuorena Bandura kasvoi
sosiaalisessa ja kulttuurisessa ympäristössä, joka vaikutti
syvällisesti hänen tapaansa nähdä maailma. Hän varttui
kanadalaisessa pikkukaupungissa suuren laman aikana ja sai
omakohtaisesti seurata, millaisia vaikeuksia ihmiset kohtasivat
talouskriisin aikana. Nämä kokemukset tekivät hänet erityisen
herkäksi niille haasteille, joita yksilöt kohtaavat pyrkiessään
tavoitteisiinsa. Ajan vaikeudet vaikuttivat myös hänen
uteliaisuuteensa ihmisen sietokykyä kohtaan ja siihen, miten
ihmiset
löytävät voimaa selviytyä vastoinkäymisistä.


 





Kasvukontekstin
vaikutus näkyi selvästi hänen kiinnostuksessaan itsetehokkuuteen.
Bandura alkoi esittää perustavanlaatuisia kysymyksiä yksilöiden
uskomuksista omiin kykyihinsä ja siitä, miten nämä uskomukset
voivat vaikuttaa ihmisen käyttäytymiseen ja hyvinvointiin, kun hän
seurasi, miten ihmiset selviytyivät arkipäivän vaikeuksista ja
miten he kehittivät voimavarojaan selviytyä haasteista.


 





Hänen koulutuksensa ja
harjoittelunsa myötävaikutti myös erilaisen näkökulman luomiseen
näihin kysymyksiin. Hänen psykologian opintonsa ja kiinnostuksensa
oppimisteorioihin ja sosiaalipsykologiaan antoivat Banduralle
käsitteelliset välineet tutkia, miten ihmiset oppivat
havainnoimalla ja miten he kehittävät luottamusta kykyihinsä.
Hänen tutkimuksensa ja yhteistyönsä muiden aikansa arvostettujen
psykologien kanssa innoittivat häntä tutkimaan ihmisen
käyttäytymistä ohjaavia henkisiä prosesseja.


 





Albert Bandura syntyi
tarkalleen 4. joulukuuta 1925 Mundaressa, Albertassa, Kanadassa.
Hän
osoitti jo nuoresta pitäen suurta kiinnostusta psykologiaa kohtaan
ja aloitti itseopiskelulukemalla. Hän aloitti yliopisto-opinnot
British Columbian yliopistossa, josta hän valmistui erinomaisin
arvosanoin vuonna 1949. Myöhemmin hän väitteli tohtoriksi
kliinisestä psykologiasta Iowan yliopistossa vuonna 1952.


 





Akateemisen uransa
aikana Bandura toimi psykologian professorina Stanfordin
yliopistossa, jossa hän työskenteli yli viisikymmentä vuotta. Hän
toimi myös American Psychological Associationin (APA)
puheenjohtajana, ja hän on saanut lukuisia kunnianosoituksia ja
palkintoja panoksestaan psykologian alalla, muun muassa APA:n
tieteellisen tutkimuksen palkinnon ja National Medal of Science
-mitalin.


 





Bandura tunnetaan
parhaiten sosiaalisen oppimisen teoriastaan, jossa korostetaan
havainnoinnin ja jäljittelyn merkitystä ihmisen käyttäytymisessä.
Sen jälkeen hän kehitti itsetehokkuuden käsitteen, jolla
tarkoitetaan henkilön osoittamaa luottamusta kykyynsä kohdata
menestyksekkäästi haasteita ja ryhtyä tarvittaviin toimiin
haluttujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Näin hän nousi
sosiaalipsykologian johtavaksi hahmoksi aikana, jolloin psykologian
alalla tapahtui nopeaa kehitystä ja muutosta. 



 





1950- ja 1960-luvuilla
psykologiaa hallitsi behavioristinen lähestymistapa, jossa
painotettiin havaittavissa olevan käyttäytymisen ja
oppimisprosessien, kuten klassisen ja operantin ehdollistumisen,
tutkimista. Bandura kuitenkin ymmärsi, että behaviorismi ei
pystynyt täysin selittämään ihmisen käyttäytymistä, ja alkoi
kehittää omaa teoriaansa sosiaalisesta oppimisesta. Tässä
teoriassa korostettiin havainnoinnin ja jäljittelyn merkitystä
oppimisprosessissa, ja se tarjosi kattavamman ja
kokonaisvaltaisemman
näkemyksen ihmisen käyttäytymisestä.


 





On tärkeää ymmärtää,
että tutkijan muodostumisvaiheessa tehdyillä tutkimuksilla on suuri
vaikutus tutkijan tuleviin löydöksiin. Psykologian laajemmassa
kontekstissa Banduraan vaikuttivat todellakin lukuisat
ajatteluvirtaukset, kuten kognitiivinen psykologia ja
kiintymyssuhdeteoria. Nämä erilaiset vaikutteet auttoivat
muokkaamaan hänen näkemystään ihmisen käyttäytymisestä ja
kehittämään innovatiivisen itsetehokkuuden käsitteen.


 





Tässä kirjassa
tutustumme Albert Banduran elämään ja teorioihin keskittyen hänen
käsitteeseensä itsetehokkuudesta. Analysoimme hänen tutkimuksiaan
ja panostaan psykologiaan ja tarjoamme yksityiskohtaisen näkemyksen
itsetehokkuuden merkityksestä ihmisten käyttäytymisessä ja
sosiaalisessa muutoksessa. Seuraavissa luvuissa tarkastelemme,
miten
itsetehokkuus kehittyy ja miten sitä voidaan soveltaa eri
henkilökohtaisilla aloilla.


 





Kuten jo mainittiin,
Bandura kasvoi Mundaressa, pienessä maaseutukaupungissa Albertassa
Kanadassa. Hän oli puolalaisten maahanmuuttajien poika. Hänen
vanhempansa Charles ja Maria Bandura olivat molemmat hyvin
määrätietoisia ja itsenäisiä, ja nämä ominaisuudet vaikuttivat
varmasti myös heidän nuoreen poikaansa.


 





Banduran perhe asui
vaatimattomassa talossa, ja Albert oli itse asiassa nuorin kolmesta
lapsesta. Hän osoitti jo varhain luontaista uteliaisuutta ja
oppimishalua sekä korkeaa sosiaalista älykkyyttä. Mundaren koulu,
jota Albert kävi yhdenteentoista luokalle asti, oli kaksihuoneinen
laitos, johon mahtui kaikenikäisiä oppilaita. Rajallisista
resursseista huolimatta Bandura osoitti aina suurta kiinnostusta
koulutusta ja oppimista kohtaan.


 





Tänä aikana hän
kohtasi monia haasteita, kuten köyhyyttä ja maantieteellistä
eristyneisyyttä. Mutta nämä vaikeudet auttoivat muokkaamaan hänen
luonnettaan ja kehittämään hänen päättäväisyyttään. Hänen
kykynsä voittaa vastoinkäymiset oli avaintekijä hänen
varhaisvuosinaan, ja sillä on syvä vaikutus myöhempinä vuosina
sekä yksilönä että psykologina.


 





Yksi
mielenkiintoisimmista ja kummallisimmista anekdooteista liittyy
Banduran tapaan lähestyä psykologiaa. Viimeisenä kouluvuotenaan
hän törmäsi psykologian kurssiin sattumalta. Koulussa oli hyvin
pieni kirjasto, ja Bandura alkoi lukea kaikkia saatavilla olevia
kirjoja. Eräänä päivänä hän löysi hyllyyn unohtuneen
psykologian oppikirjan. Kiinnostuneena hän alkoi lukea kirjaa ja
innostui aiheesta niin paljon, että hän päätti tehdä uraa
psykologian parissa.


 





Toinen merkittävä
anekdootti liittyy Banduran kokemukseen autoritaarisesta
opettajasta
hänen lapsuudessaan. Tällä opettajalla oli tapana rangaista
oppilaita fyysisesti ja nöyryyttää heitä julkisesti. Bandura
pohti, miten tämä kokemus vaikutti hänen käsitykseensä vallasta
ja auktoriteetista ja miten se myöhemmin vaikutti hänen
tutkimukseensa sosiaalisen oppimisen teoriasta ja
itsetehokkuudesta.


 





Banduran varhaiset
kokemukset, mukaan lukien hänen kohtaamansa haasteet ja
vuorovaikutus muiden kanssa, vaikuttivat syvällisesti hänen
henkilökohtaiseen ja ammatilliseen kehitykseensä. Tällaiset
tapahtumat auttoivat muokkaamaan hänen kiinnostustaan psykologiaa
kohtaan ja vahvistivat hänen päättäväisyyttään yrittää
ymmärtää ja selittää ihmisten käyttäytymistä. Koko uransa
ajan Bandura on soveltanut näitä elämänkokemuksia tutkimuksissaan
ja teorioissaan.


 





Koko nuoruutensa ajan
hän osoitti suurta älyllistä uteliaisuutta ja kiinnostusta
oppimiseen. Mundaren maaseutuympäristössä koulutusmahdollisuudet
olivat rajalliset, mutta Bandura ei lannistunut. Koulua yhdestoista
luokalle asti käydessään hän pyrki aina laajentamaan tietämystään
eri tieteenaloilla monitieteellisellä lähestymistavalla, joka oli
tuohon aikaan huippuluokkaa.


 





Tämä johtui ehkä
siitä, että Bandura oli hyvin itsenäinen ja itseoppinut
teini-ikäinen. Vaikka hänen yhteisössään oli niukasti
koulutusresursseja, hän kehitti intohimonsa lukemiseen ja
oppimiseen. Tämä intohimo ajoi hänet lukemaan mitä tahansa
kirjoja, joita hän löysi maaseutuympäristöstään, klassisista
kirjallisuuden teoksista tieteellisiin teksteihin. 



 





Tuleva psykologi pyrki
tunnistamaan malleja, joita hän voisi soveltaa jokapäiväisessä
elämässä, vaikka oppimiseen ei ollutkaan suoraa mahdollisuutta.
Itse asiassa toinen mielenkiintoinen anekdootti hänen
nuoruusvuosiltaan oli työkokemus vaatekaupassa. Siellä hän
työskenteli myyjänä ansaitakseen rahaa ja elättääkseen
perheensä. Tämän työn ansiosta hän pääsi tarkkailemaan
monenlaisia ihmisiä ja olemaan vuorovaikutuksessa heidän kanssaan,
mikä antoi hänelle ensikäden tietoa ihmisten käyttäytymisestä
ja sosiaalisesta dynamiikasta. Nämä havainnot auttoivat
vahvistamaan hänen kiinnostustaan psykologiaa kohtaan ja
muokkasivat
hänen ajatuksiaan sosiaalisen oppimisen ja jäljittelyn
merkityksestä ihmisen käyttäytymisessä.


 





Tänä aikana Bandura
kohtasi myös joitakin henkilökohtaisia haasteita, jotka vahvistivat
hänen luonnettaan ja päättäväisyyttään entisestään. Hän
kärsi änkytyksestä, puhehäiriöstä, joka voi vaikeuttaa
viestintää ja itseilmaisua. Mutta sen sijaan, että hän olisi
antanut tämän vaikeuden masentaa itseään, hän teki kovasti töitä
sen voittamiseksi ja kommunikointitaitojensa parantamiseksi. Tämä
kokemus vahvisti hänen uskoaan itsetehokkuuden ja sitkeyden
merkitykseen henkilökohtaisten haasteiden voittamisessa.


 





Kaiken kaikkiaan Albert
Banduran nuoruus oli ratkaiseva ajanjakso hänen luonteensa ja
psykologiaa koskevien ajatustensa muodostumisessa. Hänen
henkilökohtaiset ja työkokemuksensa sekä intohimonsa oppimiseen ja
lukemiseen loivat pohjan hänen tulevalle uralleen psykologina ja
tutkijana. Näinä vuosina saadut kokemukset ovat vaikuttaneet
pysyvästi hänen teorioihinsa ja tulevaan tutkimustoimintaansa.


 





Valmistuttuaan Mundaren
11. luokalta Bandura siirtyi British Columbian yliopistoon, josta
hän
valmistui psykologian kandidaatiksi vuonna 1949. Yliopistossa
hänellä
oli tilaisuus syventää kiinnostustaan psykologiaan, opiskella alan
johtavien luennoitsijoiden kanssa ja osallistua aktiivisesti
tutkimukseen.


 





Sen jälkeen hän
jatkoi opintojaan Iowan yliopistossa, jossa hän väitteli tohtoriksi
kliinisestä psykologiasta vuonna 1952. Tohtorintutkintonsa aikana
hän työskenteli psykologi Kenneth Spencen kanssa, joka oli
merkittävä behavioristi ja Clark Hullin yhteistyökumppani. Tämä
yhteistyö vaikutti syvällisesti Banduran ajatuksiin ja auttoi
muokkaamaan hänen teoriaansa sosiaalisesta oppimisesta.
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Vuonna 1953 hän alkoi
työskennellä luennoitsijana Stanfordin yliopistossa, jossa hän
työskenteli yli viisikymmentä vuotta. Stanfordissa ollessaan hän
teki monenlaisia tutkimuksia sosiaalisen ja oppimispsykologian
alalla. Yksi hänen tunnetuimmista tutkimuksistaan on 1960-luvulla
tehty Bobo-nukkekoe, joka osoitti havainnoimalla ja jäljittelemällä
oppimisen merkityksen ihmisen käyttäytymisessä.


 





Bobo-nukkekoe oli
ratkaisevan tärkeä sosiaalisen oppimisen teorian muotoilun
kannalta. Tässä kokeessa lapset tarkkailivat aikuisen mallia, joka
käyttäytyi aggressiivisesti ilmatäytteistä Bobo-nukkea kohtaan.
Tämän jälkeen lapset sijoitettiin huoneeseen, jossa oli sama nukke
ja muita leluja. Tutkijat havaitsivat, että lapset, jotka olivat
havainneet aggressiivista mallia, käyttäytyivät todennäköisemmin
aggressiivisesti nukkea kohtaan kuin lapset, jotka eivät olleet
nähneet tällaista käytöstä. Tämä koe tarjosi vankan empiirisen
perustan sosiaalisen oppimisen teorialle.


 





Sosiaalista oppimista
koskevan tutkimuksensa rinnalla hän kehitti itsetehokkuuden
käsitteen

  

  
  [1]


, josta tuli hänen tutkimuskokemuksensa keskeinen pilari.
Itsetehokkuudella tarkoitetaan yksilön luottamusta omiin kykyihinsä
selviytyä haasteista ja saavuttaa halutut tavoitteet. Bandura
korosti itsetehokkuuden merkitystä ihmisten käyttäytymisessä ja
sosiaalisessa muutoksessa ja väitti, että ihmiset, joilla on korkea
itsetehokkuuden tunne, sitoutuvat todennäköisemmin vaikeisiin
tilanteisiin ja sinnittelevät niissä.


 





Pitkän uransa aikana
Stanfordin yliopistossa hän jatkoi sosiaalisen oppimisen teoriansa
ja itsetehokkuuden käsitteen kehittämistä ja syventämistä. Hän
on julkaissut aiheesta lukuisia artikkeleita ja kirjoja, kuten
"Social Learning Theory" (1977) ja "Self-Efficacy: The
Exercise of Control" (1997). Hänen panoksensa psykologian
hyväksi on tuonut hänelle lukuisia kunnianosoituksia ja palkintoja,
kuten American Psychological Associationin tieteellisen tutkimuksen
palkinnon ja National Medal of Science -mitalin.


 





Tieteellisen
tutkimuksen lisäksi Bandura on vaikuttanut merkittävästi myös
seuraavan sukupolven psykologien koulutukseen. Luennoitsijana ja
mentorina hän innoitti monia opiskelijoita ja kollegoita
jatkokoulutukseen sosiaalisen oppimisen ja itsetunnon alalla.
Monista
hänen entisistä opiskelijoistaan on tullut merkittäviä henkilöitä
psykologian alalla, ja he ovat auttaneet levittämään ja
soveltamaan hänen ajatuksiaan monissa eri yhteyksissä.


 





Uransa aikana hän on
myös tehnyt yhteistyötä muiden tutkijoiden ja käytännön
toimijoiden kanssa eri aloilla, kuten koulutuksen, lääketieteen ja
julkisen politiikan aloilla. Hänen työnsä on vaikuttanut
merkittävästi näiden alojen käytäntöön ja teoriaan, ja siinä
on keskitytty myönteisen muutoksen edistämiseen tähtäävään
sosiaaliseen oppimiseen.


 





Yhteenvetona voidaan
todeta, että Albert Banduran opiskeluaika ja työn aloittaminen
loivat pohjan pitkälle ja menestyksekkäälle uralle psykologian
alalla. Hänen uraauurtava tutkimuksensa on vaikuttanut pysyvästi
siihen, miten ymmärrämme ihmisten käyttäytymistä ja sitä, miten
ihmiset kohtaavat haasteita ja pyrkivät tavoitteisiinsa. Hänen
työnsä inspiroi ja kouluttaa tutkijoita ja ammattilaisia ympäri
maailmaa tänäkin päivänä.


 





Varttuneempana Albert
Bandura jatkoi sosiaalisen oppimisen teoriansa ja itsetehokkuuden
käsitteen kehittämistä ja syventämistä, ja hänestä tuli yksi
1900-luvun vaikutusvaltaisimmista psykologeista. Hänen
akateemisella
työllään oli syvällinen vaikutus myös siihen liittyviin
tieteenaloihin, ja hänen teorioitaan on sovellettu monissa eri
yhteyksissä, kuten koulutuksessa, mielenterveydessä, motivaatiossa
ja organisaatiomuutoksissa.
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