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Ez a kategéria klinikai tapasztalatokbol ered. Albert Bandura irta le, hogy a
viselkedészavarokkal kiizdd emberek pontosan tudjak, hogy mit kellene tenniiik, ahhoz hogy
elérjek, amire vagynak. Ez azonban nem elég. Hidnyzik beldliik az a meggy6zddés, hogy ezt
végre is tudjak hajtani.

DEFINICIO

A kivant cselekedet végrehajtasanak észlelt képességét nevezi Bandura énhatékonysagi
elvarasoknak vagy énhatékonysagnak, azaz az egyénnek azt a meggydzidését jelentik,

hogy képes bizonyos magatartdsvaltozas véghezvitelére

1.1. Enhatékonysagi elvarasok

Albert Bandura szocidlis — kognitiv elméletében az egyén énhatekonysagi elvardsai
kozponti helyet foglalnak el. Ebben az elméletben a cselekvés alapjat az egyéni elvarasok
adjak. Az egyén rendelkezik valamilyen cselekvés — eredmény elvarassal, és a tényleges
cselekvést illetden valamilyen énhatékonysagi elvarasokkal, amely a cselekvési képességein
alapul.

FONTOS!

Az ember csak akkor tesz erdfeszitéseket, ha gy latja magat, mint aki képes az adott

cselekvésre, és képes azt felmeriild akadalyok ellenére véghezvinni (Bandura, 1997).

A kompetens onvezérlés kulcsa az emlitett optimista meggyozodeés sajat magarol.

1.2. Az énhatékonysag elvarasok szerepe a viselkedésben

A magas énhatékonysagi elvarasokkal rendelkezo egyénnek az az optimista
meggy6zOdése jut kifejezésre, hogy rendelkezik a sziikséges személyes erdforrdasokkal ahhoz,
hogy a nehéz kovetelményekkel megbirkozzon. ,,Az észlelt énhatékonysagi elvardsok tehat
nem a készségeink szamdval fiigg Ossze, hanem azzal, hogy mit hiszek arrol, hogy mire

vagyok képes ezekkel a kiilonb6z6 helyzetekben.” (Bandura, 1997, 37. 0.)



E tudasnak tdbb konzekvencidja van. Meghatarozza a motivdciokat, az érzelmeket és a
viselkedést is.

Kisérletek soran kimutattdk, hogy a magas szinten énhatékony emberek olyan objektive
megoldhatatlan feladatok esetén, amelyekrdl nem volt tapasztalatuk, sokkal magasabbra
ertekeltek esélyiiket a sikerre, mint a kevésbé énhatékonyak, ennek megfelelden sokkal
hosszabban és intenzivebben dolgoztak a megoldason. A sziikségszertien bekdvetkezd
kudarcok viszont kevésbé frusztraltak oket. (Jerusalem, 1990.)

Az énhatékonysagi elvardsok nem az egyes készségekre vonatkoznak, hanem arra a tudésra,

hogy az egyén a kiilonb6zo készségeket értelmesen és célirdnyosan integralni képes.
FONTOS!

Az az optimista meggyozodés, hogy készségeinket értelmesen hasznalni tudjuk,

ugyanugy a komplex kovetelményekkel valo sikeres megbirk6zés feltétele, mint maguk

a készségek (Bandura, 1997, 36. 0.).

Az énhatékonysagi elvarasok ugyantigy, mint a cselekvés-eredmény elvarasok az egyén
onmagarol alkotott szervezett tudasadnak részét képezik. Bandura (1997) én-rendszerrdl ir,
azaz az énnel kapcsolatos meggy6zdések rendszerérdl. Mindez a specifikus én hatékonysagi
elvarasoktdl az 4ltalanosig értelmezhetd, amelyek az Onszabdlyozds és problémamegoldés
komplex és altalanos stratégidira vonatkoznak. Ezek az altalanos én hatékonysagi elvarasok

az ujszert és nehéz krizisek megoldasanak fontos személyes eréforrasait képezik.

Ezeket az oJnmagukkal kapcsolatos meggyozodéseket Bandura elhatarolja a
vonaselméleti-nézéponttdl, a vonasokkal ellentétben az énhatékonysagi elvarasok
differencidlt és dinamikus rendszert képeznek. A sikeres cselekvés, a komplex problémak

megoldasa, vagy az 0 kihivasok keresése a szocidl-kognitiv elmélet szerint nem személyiség

diszpozicid, hanem az én rendszer miikodésének jele.

Bandura szerint az egyéni énhatékonysdgi elvardsok szoros kapcsolatban vannak az
individuum  kollektiv  énhatékonysagi elvarasaival. Kollektiv ~énhatékonysagi
elvarasokon azt érti, hogy az egyéni elvardsok hogyan valhatnak hatékonnya a kozdsségben,

valamint hogyan valhatnak a kozosséggel, mint egésszel hatékonnya, és tartalmazza a



csoport cselekvési hatékonysaganak kollektiv észlelését is, a csoport altal kozdsen
vallott meggy6zddéseket a cselekvési hatékonysagukrol.” (Bandura 2000 76. o.). Szerinte a
csoportban létezik valamilyen kozos elvards a kozos hatékonysagrol, amely
befolyasolja az aktivitas szintjét. Bandura az egyéni és a kollektiv kompetencia

elvarasok szoros Osszefonodottsagat feltételezi. Ezt a kozOs elvarast befolyasoljak a tagok
egyéni Onhatékonysagi elvardsai, azonban nem azonos ezek puszta 0sszegével. Az egyéni
Oonhatékonysagi elvarasokat erdsitheti €s fékezheti is a csoport, s ez a hatasmechanizmus oda-

vissza fennall.

2. AZ ENHATEKONYSAGI ELVARASOK FEJLESZTESE

Az énhatékonysagi elvarasok kialakulasanak négy modjat irja le Bandura:

1. A sikeres cselekvés — megkiizdési tapasztalatok: A kihivasokkal valo megbirk6zas
soran elért sikerek, pozitiv tapasztalatok novelik az észlelt énhatékonysagot, a
kudarcok ugyanakkor csokkentik.

2. A behelyettesito tapasztalatok: amennyiben hianyoznak valamely teriileten a sajat
tapasztalatok, az énhatékonysag észlelésére a referencia csoport vagy valamely fontos
személy modell — viselkedése is pozitiv hatassal lehet.

3. A verbdlis informaciokozlés: ha az egyén a sajat viselkedését nehezen méri fel,
ugy a visszacsatolas erdsitheti észlelt énhatékonysagat.

4. A pszichologiai és érzelmi dllapotok: a hangulatok és érzelmek szoros

kolcsonhatasban allnak észlelt 6nhatékonysaggal. Stressz €s rossz hangulat esetén az
¢észlelt énhatékonysag alacsonyabb, pozitiv érzések viszont nodvelik ennek szintjét.

(Bandura 1977)
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Forras: Bandura 1977, 193. o.

Eredmény

Az énhatékonyséagi elvarasok szerepével kapcsolatos kutatdsok nagyon széles spektrumon

folytak, a vallalati tréningektdl kezdve a tanarok kiégési szindromaban betdltott szerepiikig

terjedéen. Minden vizsgélatbol az deriilt ki, hogy az énhatékonysagi elvarasok novekedése

Osszefliggésben van a sajat eréforrasok jobb kihasznalasaval. (Malovics — Farkas, 2014)



A vallalkozoknak - hogy megbirk6zzanak a bizonytalanséggal - erés dnbizalmat, optimizmust

¢s magas szintli énhatékonysagi elvarasokat kell fenntartaniuk (Sherman et al., 2016). Locke
és Baum (2007) is kiemelik konyvfejezetikben onbizalmat, mint fontos vallalkozoi
tulajdonsagot, melyet két tipusra bontanak: feladat specifikus és altalanos
onbizalomra. Az 4ltalanos magabiztossag azt a meggy6z8dést takarja, hogy az egyén elhiszi
magarol, hogy képes a vilag és az élet altal elé allitott kihivasokkal és nehézségekkel

megbirkdzni, valamint a sajat maga szamara allitott célokat elérni (Locke — Baum, 2007).

DEFINICIO

A vallalkozoi énhatékonysdg az egyén azon meggy6zO6déseit takarja, hogy a

vallalkozashoz sziikséges szerepeket és feladatokat (innovécio, kockazatvallalés,

marketing, menedzsment és pénziigyi kontroll) képes sikeresen végrehajtani.

Az énhatékonysagi elvarasok fogalma jol osszekothetd a teljesitmény motivacioval a
teljesitményszinten keresztiil: ,az egyén azon meggy6zodését takarja, hogy képes
megteremteni és megvalositani a sziikséges eréforrasokat, képességeket és kompetenciakat,
hogy elérje a kivant teljesitményszintet az adott feladatban™ (Shane et al., 2003: 266.).
FONTOS!

Az énhatékonysag lényegében a feladat specifikus onbizalom (Locke — Baum,
2007; Shane et al,, 2003) és jo eldrejelzdje az egyén teljesitményének, valamint
magyarazata, annak, hogy azonos képességii emberek miért teljesitenek masképpen (Shane

et al.,, 2003). A személyes célkitlizéssel is kapcsolatban van az énhatékonysag, hiszen

minél magasabb az érzékelt énhatékonysag, anndl kihivobb célokat tiziink ki

magunk elé (Bandura, 1993).
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