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Mi a kognitiv disszonancia? Mi az Onigazolas?
Hogyan probalja az ember feloldani a
gondolkozéasaban ¢és cselekedeteiben kialakuld
ellentmondésokat? Amikor meggy6zzik
magunkat, hogy minden rendben, és amikor
megvaltozik a dolgokhoz valé hozzaallasunk.
Hogyan kotelezédiink el dontéseink mellett, és
ennek milyen karos kovetkezményei lehetnek?
Az Onigazolas veszélyei, azok mérséklése, illetve
Onigazolo hajlamunk felhasznélasa.

Megjegyzés

Hosszt téma. A nagy és normal betiis részek jol
érthet6k, a részletekbe belemenve viszont tobb
gondolkodast igényel. Mindazonaltal megéri
elolvasni, mert az Onigazolds egy igen jelentds
mechanizmus mindannyiunkban, ami nagyrészt a
hattérben, tudattalanul —muakodik, és ha
megismerjiilk a tulajdonsagait, felfigyelink a
hasonl6 tendencidkra dnmagunkban, sok buktatot
elkeriilhetiink, és azt is jobban megérthetjiik, mi
zajlik masokban.
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1. Az onigazolas hattere

1.1. A kognitiv disszonancia és az onigazolas jelentése

Eloszor 1s azt érdemes elmagyardzni, mit neveziink kognitiv
disszonancianak. Ez egy olyan kellemetlen, feszilt
tudatallapot, amikor valamilyen ellentmondéast érziink a
gondolatainkban, a cselekedeteinkben illetve e kettd kozott.

Néhany példa:

e Amikor tudjuk, hogy a dohdnyzas karos az egészségiinkre,
de mi ennek ellenére csindljuk, ami lelkifurdalast okoz.

e A biintudat, mondjuk, ha becsaptuk a bardtunkat, és ettd]
nehéz tovabbra is j6 embernek tartanunk magunkat.

e Amikor wvalaki gyliloli a négereket, aztin elbeszélget
eggyel-kettdvel, és ebbdl feldereng, hogy 6k is emberek.

e Ha egy hivé ember szamara megkérddjelezddik az altala
vallott vilagkép. (Es ez nemcsak azért esik rosszul, mert
akkor nem keriilhet a mennybe, hanem azért is, mert akkor
lehet, hogy az egész életét tévedésben élte le.)
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e Vagy ¢éppen, ha jo sok pénzt fizettiink egy autdért, aztan
kideriil, hogy jobbat is kaphattunk volna olcsébban.

Még pontosabban a kognitiv disszonancia hiedelmeink ¢és attitidjeink (vagyis a

gondolkozasunk), illetve dontéseink €s cselekedeteink helytelenségének, 6nmagukkal vagy

egymassal vett inkonzisztencigjanak tudata. Szé szerint egyébként a kognitiv tudatbelit, a
disszonancia pedig az 6sszhang hianyat jelenti.

Mint a fenti példakbol is lathatdo, gondolkozasunk, cselekedeteink, dontéseink
helytelensége tobbféle értelemben is képes a kognitiv disszonancia kivaltasara. E16szor is
lehet az etikai helytelenség. Masodszor, kideriilhet szdmunkra, hogy valamit rosszul
tudunk, tévediink. De helytelennek nevezhetjiik rossz dontéseinket is, azokat, melyekkel
rosszul jartunk. Kozilik leginkdbb az etikai helytelenséget érdemes kiemelni, mivel
leginkabb ez von maga utan masokat is érint6, gyakran igen hatranyos kovetkezményeket.

Lasd ‘Az emberek gondolkozasa’ témaban, hogy az ember altalaban szeretné onmagat és a
helyzetét jonak latni; a biintudatrél pedig a ‘Rossz cselekedetek’ témaban lehet bovebben
olvasni.

Mivel a kognitiv disszonancia kellemetlen, az ember sok
mindent megtesz, hogy elkeriilje, megszabaduljon téle. Ennek
egyik eszkdze az onigazolas.

Az onigazoldsnak két fo modszere van. Eldszor is, amikor
megprobaljuk meggydzni magunkat, érveket keresiink, illetve
krealunk amellett, hogy a dolgok tulajdonképpen rendben
vannak. Példaul, ha bantottunk valakit, akkor el6htizzuk, hogy
6 is bantott mar masokat, igy amit tettiink, az voltaképpen
igazsagszolgaltatas, igazabol tehat indokolt volt, amit tettlink.
Ez az ugynevezett kiilsé igazolas.

Masfeldl, az ember arra is hajlamos, hogy megvaltoztassa a
hozzaallasat, az itéletét, az attitidjét a szoban forgd dologgal
kapcsolatban. Példaul elkezdhetiink pozitivabban viszonyulni
az er6szakhoz, mondvén, igaz, hogy faj, de jot is tesz, megedzi
azt, aki kapja, vagyis nem is olyan rossz az, amit tettiink. Ez a
belso igazolas. A kétféle igazolast részletesen targyalom alabb.

Tehat:

Az onigazolassal gondolkozasunk,
cselekedeteink ellentmondasait igyeksziink
megsziuntetni. Két modszere van: 6nmagunk
meggyozése és a hozzaallasunk
megvaltoztatasa.
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1.2. Onigazolas és Onértékelés

Ahogyan ‘A siker motivuma’ témaban olvashatd, az
embereknek 4ltaldban fontos, hogy megfelelden magasra
értékeljék magukat. Az Onigazolédsra is azért van sziikségiink,
mert a fent bemutatott ellentmondasok hatranyosan
érintenék az onértékelésiinket.

Példaul ha abban a tudatban kellene élniink, hogy képesek
vagyunk igazsdgtalanul bantani masokat, akkor nehéz lenne
Jonak tartani magunkat.

Az Onigazolas és az onértékelés azonban nem teljesen fedi egymast. Az 6nértékelésnek
ugyanis olyan tényez6i is vannak, melyek nem érintik a gondolkozisunkat vagy a
cselekedeteinket, példaul, hogy szépnek sziilettiink-e: ha tdrténetesen csinyak vagyunk, azt
nem kell magunk elétt igazolnunk, mert nem a mi hibank.

A magas onbecsiiléssel rendelkezok elészor is igyekeznek
elkeriilni, hogy olyasmit tegyenek, ami veszélyeztetné e
tulajdonsagukat. Erdekes visszassag azonban, hogy ha mégis
hibaznak, akkor éppen 6k azok, akiknek nagyobb sziiksége az
onigazolasra, ¢éppen Ok kovethetik el inkabb a vele jard
irracionalis cselekedeteket.

Ez azért van, mert nekik fontos, hogy megérizzék az onmagukrdl kialakitott pozitiv
képiiket (ellentétben az alacsony onértékelésii emberekkel), ugyanakkor nem is tudnak a
tokéletlenségiikre utald jeleken olyan kdnnyedén atlépni, mint a hiuk, akiknek szintén
magas az Onértékelése, de irracionalisan az. (Hozzatehetjiik még, hogy a hitk azért sem
szorulnak ra, hogy igazoljak magukat, mert elsésorban dnmagukkal vannak elfoglalva, nem
nagyon érdekli 6ket, mit tettek masokkal.)

1.3. A disszonancia-csOkkentés fajtai

Mint emlitettem, az Onigazolds csak az egyik moddja annak,
hogy elbanjunk a szadmunkra kellemetlen kognitiv
disszonanciaval. Milyen egyéb modjai vannak ennek?

1) Megelozés

2) A szembenézés elkeriilése

Vagyis amikor figyelmen kiviil hagyom, manipuldlom a
disszonanciat okozo6 informaciokat, elfordulok tolik.

Példaul, amikor igyekszem elfelejteni, hogy becsaptam a baratomat, massal foglalkozom,
hogy elnyomjam ez irany gondolataimat. Lasd ‘Az emberek gondolkozédsa’ témaban az
igazsag tagadasat és a téle valo elfordulést.
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3) Onigazolas

Azaz az emlegetett kiils6 €s belsd igazolas.

4) A kellemetlen igazsag elfogadasa

Ezzel az ember kiteszi magat a disszonancidnak, meglehetdsen
kellemetlen tehat: egyiitt kell ¢lnie az ellentmondésaival, el
kell fogadnia a tokéletlenségeit. Ugyanakkor iddvel gyakran
meg lehet békiilni ezekkel, és ez az, ami lehetdveé teszi, hogy
redlisan lassuk, elemezhessiik Oket, legkdzelebb okosabban
cselekedhessiink, fejlddhessiink. Ehhez azonban er6 kell, sokan
nem is vallaljak.

Erdemes még latni, hogy a disszonancia-csokkentés javarész
tudattalanul zajlik.

Legalabbis ami a szembenézés elkeriilését és az onigazolast illeti. Ez azt jelenti, hogy nem
tudatosul benniink, hogy mi most éppen a fejiinket feszitd disszonanciat igyeksziink
kiiktatni — ami nem is csoda, hiszen ezzel elismernénk az igazsadgot, konnyen haszontalanna
tennénk a probalkozasunkat.

2. Kuls6 igazolas

A kiils6é igazolas tehat az, amikor magyarazatot keresiink vagy
kredlunk ahhoz, hogy miért is van minden rendben. Ezek a
magyarazatok lehetnek realisak vagy irrealisak, kiagyaltak.
Ahogyan  az  utdbbiakat  kieszeljik, azt nevezik
racionalizacionak is.

Vegyiik észre, hogy a racionalizaci6 mas, mint a
racionalitas, vagyis az ¢&sszel valdo hozzaallas. Amikor
racionalizalunk, akkor csak tinik ésszerinek az, amivel
nyugtatjuk magunkat.

Ezt egyébként két iranybol is érinti, hogy mennyire vagyunk értelmesek. Egyrészt, egy
okos embernek rafinaltabb magyarazat kell, hogy el tudja hinni. Masrészt, mivel okos,
képes is ra, hogy kitalaljon egy ilyet. De a kevésbé értelmesek sincsenek veszve, hiszen
nekik meg egyszerlibb magyarazatok is megfelelnek.

A kiilsé igazolassal kapott magyarazat nem sziikségszerien erkolcsi: nemcsak azért
lehet valami rendben, mert helyes, hanem azért is, mert kelléen jol jartunk vele. Mondjuk,
ha valaki ajanlatot tesz, hogy fizet nekiink 100.000 forintot, ha alibit biztositunk neki a
felesége elott, azt mondhatjuk, hogy persze, hogy megtettem, ennyi pénzért értheto.

A kiilsé i1gazolas altalaban kényelmesebb, mint a belso, az
emberek elsdsorban ehhez B folyamodnak. A kiilsé igazolas
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ugyanis egyrészt lehet redlis, legitim, masrészt, még ha nem is
az, az embernek nem kell még azt is megélnie, hogy 6nmaga
idomuljon a helyzethez.

3. Belso6 igazolas

Mint emlitettem, a belsé igazolas attitlidjeink, a dolgokhoz
vald hozzédallasunk, a roluk alkotott itéletiink megvaltozasat
jelenti.

Az attitidokrdl 1asd az “ Attitiid, sztereotipia, elditélet’ témaban.

E dolgok tobbfélék lehetnek, és az attitlidjeink is kétféle
irdnyba valtozhatnak:

1) A tettek megitélésének valtozasa

e Ha megtettiink valamit, azt a fajta tettet pozitivabban
értékelhetjiik emiatt.

Mondjuk, ha csaltunk egy vizsgan, akkor hajlamosabbak
lehetiink elnézdbbé valni a csaldssal szemben, hogy ne kelljen
magunkat aldval6 csalonak tartanunk.

e Ha nem tettlink meg valamit (pedig fontolgattuk), annak
ellenben romolhat a megitélése.

Példaul, ha csalhattunk volna, de aztdn nem tettilk (mondjuk,
mert féltink, hogy elkapnak), ¢és igy rosszul sikeriilt a
vizsgéank, ettd] hitvanyabb dolognak lathatjuk a csalast — minél
fogva nem kell gyavanak, baleknak tartanunk magunkat, hiszen
mi csak gerincesek voltunk. Megemlithetd, hogy az
attitiidvaltozas jo dolgok esetén is miikodhet; mondjuk, ha
annak ellenére nem adtunk pénzt valakinek, aki jotékony célra
gylijtott, hogy addig ugy tartottuk, segiteni sz&ép dolog, akkor
maris kevésbé pozitivan tekinthetiink az adakozasra.

2) Az erofeszités (illetve kiadasaink) igazolisa

Ha eréfeszitést tettiink valamiért (mondjuk, hogy lefogyjunk),
vagy jelentds koltségekbe vertiik magunkat (mondjuk, 1j
lakasba koltoztiink), akkor késztetést érezhetiink arra, hogy az
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ezekkel elért eredményt felnagyitsuk. (Ugy lassuk, sokkal
szebbé valtunk, illetve jelentésen jobb koriilmények kozott
lakhatunk.)

Annyit ehhez, hogy ezt altalaban kétféleképpen tehetjikk: vagy a kiinduld allapotot latjuk
rosszabbnak, vagy végeredményt jobbnak a realisnal.

3) Az elkeriilhetetlen dolgok jobb szinben tiinnek fel.

Ha kénytelenek vagyunk megtenni valami kellemetlent,
mondjuk rendszeresen megenni a spenotot, vagy elviselni egy
nem tal kellemes személyiséget, akkor elkezdhetiink
megenyhiilni a dologgal szemben azért, hogy ne kelljen
folytonosan szenvedniink, illetve abban a tudatban lenniink,
hogy milyen rossz nekiink.

Szarmazhat ez egyrészt abbdl, hogy a dolog jé oldalat tartjuk szem elétt, igy azt, hogy a
spenot egészséges, de az érzéseink is megvaltozhatnak, példaul ahogyan egyes tuszok
megkedvelik a fogva tartojukat (Stockholm-szindroma).

(Megjegyzem, ez nem is dnigazolas, hiszen itt csak a helyzetiinket probaljuk jobbnak latni,
nem a gondolkozasunkat vagy a cselekedeteinket, a kiilsé és belsé igazolasnak csak a
technikdja miikodik, a magyarazat keresése és az attitidvaltozas. E kettdbdl az utdbbi az
érdekesebb, az, ahogyan megenyhiiliink, megszeretjiik a dolgot.)

4) Az aldozatok (alul 1évok, ellenségek) lealacsonyitasa

A lealacsonyitas tobb mindent jelenthet. § Lehet ez:

e Alacsonyabb rendiinek tekintés, ahogyan a négereket
vagy a zsidokat igyekeztek egyesek megfosztani emberi
mivoltuktol.

e Biinosnek tekintés, ahogyan keresgéliink, hogy miféle biint
is kovetett el az, akit igazsagtalanul bantottunk.

e Hibasnak tekintés, amint igyeksziink megnyugtatni a
lelkiismeretiinket, hogy a tarsadalom peremén ¢l0k a sajat
hibajukbol keriiltek oda.

A lealacsonyitdst azért alkalmazzuk, mert agy tartjuk, hogy
ha valaki alacsonyabb rendd, biinés vagy hibas, akkor a
szenvedése kevesebbet szamit, illetve megérdemli azt — mi
pedig megnyugodhatunk.

Ezt a technikat kiilonosen akkor vesszik igénybe, ha mi
magunk okoztuk a masik szenvedését, hogy ne kelljen
lelkifurdaldst érezniink. De olyankor is eléfordul, ha nem mi



Egyvilag

Onigazolas

tehetiink a dologrél, mint az emlitett tarsadalom peremén €10k
esetén. Lasd ‘Az emberek gondolkozdsa’ témaban, hogy az
ember szeretné jonak latni a vildgot — bar részben ezt is azért,
hogy ne kelljen méasok gondjat magara vennie.

Aztén, akkor is érdekiinkben all lealacsonyitani a masikat, ha a
gytiloletiinket akarjuk igazolni, ha bantodds nem is esett. (JO
embereket ugyanis elég visszas lenne gylilolniink.) A gytilolet
tehat konnyen lealacsonyitdshoz vezethet — masfeldl viszont,
ha lealacsonyitunk valakit, az eldsegiti, hogy meggytiloljiik.
Figyeljik meg a visszacsatolast, ahogyan a gyiilolet és a
lealacsonyitas erdsiti egymast.

Valamint, ha lealacsonyitunk valakit, azzal nemcsak a vele
szemben mar elkovetett tetteinket igazoljuk, hanem azt is
megkonnyitjiik, hogy ujra bantsuk. Ezt aztdn 1jabb
lealacsonyitas kovetheti: itt van tehat egy Gjabb visszacsatolasi
tetteinket igazoland6 (lealacsonyitas nélkiil is) hajlamosak
lehetiink egyre stlyosabb dolgokat, egyre nagyobb hibdkat
elkdvetni.

M¢ég egy furcsasag: akkor érezziik nagyobb sziikségét, hogy
lealacsonyitsuk a masikat, ha az gyenge. Ez azért van igy,
mert ha az ellenfél visszaiit, att6l helyredll az erkdlesi rend:
adtunk is, kaptunk is. Ha ellenben elmarad a valasz, akkor
talalnunk kell valamit, hogy ne tlinjliink gonosznak.

Tovabba, az ellenséget is gyakran lealacsonyitjak. Ez
részben a gylilolet, részben a veliikk szemben elkdvetett tettek
igazolasa miatt torténik, de az sem ritka, hogy a propaganda
mive, eldre tekintve és szdndékosan, hogy meggylldltesse az
ellenséget, hogy ne legyenek aggalyaink artani nekik.

Lasd ehhez a ‘Politikai konfliktusok’ témaban az ellenségképrol mondottakat.

A 16 tanulsag:

Az onigazolas veszélyes kovetkezménye lehet
masok lealacsonyitasa, mely fokozodo
gyulolethez, mind sulyosabb agressziohoz
vezethet.
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Az elmondottakbdl jegyezziikk még meg azt is, hogy nemcsak
az attitidjeink befolyasoljak, amit tesziink (ahogy azt
logikusnak tartanank — mondjuk, hogy mivel a csaldst csunya
dolognak tartom, nem csalok), hanem a tetteink is hatassal
lehetnek az attitiidjeinkre (ha kisértésbe estem, és megtettem,
egyuttal meg 1s enyhiilok a csalas irant).

E jelenséget aztan fel is lehet hasznalni, hogy formaljuk az emberek attitiidjeit, jo
esetben természetesen jO iranyba; példaul azaltal, hogy kisértésbe ejtjiik Oket, de csak
annyira, hogy azért ne vigyék végbe a csalast — ami, mint lattuk, az ellenkezd hatassal jar:
szigoribban fogjak megitélni azt. Rendesen az attitidok azért elég tartdosak, az ilyen
rahatasokkal tehat tartdos eredményt lehet elérni. 3

4. A kulso és belso igazolas kombinalasa

frtam, hogy az ember elsdsorban a kiilsé igazolast hasznalja.
Tudni kell még, hogy az igazolas (tigy a kiilsé, mint a belsd)
nem olyan, hogy vagy van, vagy nincs, hanem fokozatai
vannak: vagy kevés van beldle, vagy tobb, de még mindig
nem elég, de lehet tobb is, mint amennyi kell.

Ennek megfelelden a belsd igazolast a rendelkezésre allo
kiils6 igazolas mennyiségétol fiiggé6 mértékben vessziik
igénybe. Attol fligg tehat, hogy mennyire valtozik meg az
attitidiink, mennyire enyhiilink meg a csaldssal szemben
(belsé 1gazolds), hogy mennyire tudjuk megmagyarazni
magunknak, hogy miért is csaltunk (kiils6é igazolas).

Példaul ha vessziik, hogy a bukassal nagy csalodast okoztunk
volna beteg nagymamaénknak, ez elég erds kiilsé igazolas, nem
sokkal kell tehat a csalast kevésbé elitélendOnek latnunk ahhoz,
hogy felmenthessiik magunkat. Ha ellenben nincs ilyen erds
indokunk, csak mondjuk annyi, hogy egyébként rament volna
még két napunk a potvizsgara, akkor Iényegesen jobban
enyhiilhet a véleményiink.

Most kiilon fogom targyalni, hogy mi a helyzet a rossz és a jo dolgok megtételével
kapcsolatban.

1) Rosszdolgok

Ugy rosszak, hogy mi személyesen alapbdl negativ attitiiddel viseltetiink irantuk.
Lehetnek altalanosan elitélenddnek tartott dolgok, mint a csalas, de olyasmik is, amiket
masok jonak tartanak, csak mi nem kériink beldliikk, ha lehet, mint a spenét. Vegyiik a
csalast példanak.

A rossz dolgokkal kapcsolatban két valasztasunk van: vagy megtessziik 6ket vagy nem. Ha
megtessziik o0ket, belsd igazolasra akkor van sziikségiink, ha a kiilsé igazolas nem
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elegendd hozza. (Mint az el6z6 példaban.) Ha ellenben nem tessziik meg Gket, a belsd
igazolas akkor kell, ha eleve elegend6 kiils6 igazolas all a rendelkezésiinkre. (Mondjuk, ha
a beteg nagymamank mellett van még egy beteg nagypapank is.) Az el6z6 esetben
megenyhiiliink, az utobbiban megszigorodunk a csalassal szemben.

(Felmeriil, hogy mégis miért cseleksziink a kiilsé6 igazolas ellenében? Ha nincs elég
okunk csalni, akkor miért csalunk mégis? Ha ott a beteg nagymamank és nagypapank,
akkor meg miért nem? Hat azért, mert van még valamilyen mogottes tényezd, melyet nem
akarunk elismerni; példaul, hogy esendéek vagyunk, rossz dolgokat is képesek vagyunk
elkdvetni; vagy, hogy gyavak vagyunk, féliink a lebukéstol.) $

A fentiek értelmében, amennyiben sziikségiink van a belsé igazolasra, az attitiidvaltozas
iranya és mértéke a kovetkezok szerint al akul:

o Ha megtessziik a dolgot, enyhébbé valik a dolog megitélése.
o Kis kiilso igazolas mellett sokkal enyhébbé.
o Nagy kiilso igazolas mellett kissé enyhébbé.
e Hanem tessziik meg a dolgot, sulyosabba valik a dolog megitélése.
o Kis kiil s6 igazol s mellett kissé stilyosabba.
o Nagy kiils6 igazol as mellett sokkal stilyosabba.

Az alabbi abrakon ezeket szemléltetem. El6szor is azt, amikor megtessziik a dolgot. Az
abra bal oldalan azt a helyzetet latjuk, amikor kis kiils6 igazolassal rendelkeziink (alacsony
bal oldali, kék oszlop), amihez képest a dolgot eredetileg nagyon rossznak tartjuk (magas
jobb oldali, piros oszlop). Ebben a helyzetben, hogy egyiitt tudjunk éIni azzal, hogy mégis
megtettikk, a megitélésiinknek jelentdset kell enyhiilnie, amit a lefelé¢ mutaté hossz nyil
jelképez. Egy ilyen enyhébb sulyu tetthez mar elegendd kiilsd igazolasunk van, amit az
mutat, hogy a kék oszlop ugyanolyan magas, mint a piros maradéka. (Ez volt az az eset,
amikor csak a potvizsga elkeriilését tudtuk felhasznalni magyarazatként.) Az abra jobb
oldalan lényegében ugyanez torténik, csak itt tobb kiils6 igazolasunk van. Mind lathato,
ekkor kisebbet kell, hogy valtozzon az attitiidiink. (Nagymamas eset.)

Kis kiils6 igazolas Nagy kiils6 1igazolés

Eredeti
attitid
(mennyire
rossza
cselekedet)

i~ -

.

Bels6
o igazolas

> Belso
igazolas
Eredeti
attitid
Kiilsé igazolas (bal oldal, kék) /
> Végso attitiid
(jobb oldal, maradék piros) L
~

Mi van akkor, ha az eredetileg elegendd kiils6 igazolas ellenére sem tettiik meg a dolgot?
(Mint alabb lathatd, itt a kék oszlop magasabb, mint a piros kiindulé6 magassaga, vagyis
indokunk t6bb is lenne a sziikségesnél: a nagymama és nagypapa.) Ilyenkor a piros oszlop

Kiilsé igazolas /
Végsé attitiid

J
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emelkedni fog, azaz az itéletiink sulyosabba valik. (,Nem, még az 6 kedviikért sem tettem
meg, mert csalni annyira borzasztd” — mondhatjuk az eset utdn.) Attdl fiiggden, hogy
mekkora kiilsé igazolassal rendelkeziink (a nagysziileink mennyire fontosak szamunkra),
megszigorodasunk itt is lehet kisebb vagy nagyobb.

Kis kiils6 igazolas Nagy kiils6 igazolas
BT EE AN
iR
.
> Bels6
igazolas
o Kiilsé igazolas
Belsé / Végso attitiid
Kiilsé igazolas igazolas
(bal, kék) /
Yegso at'tltud Eredeti Eredeti
(jobb, piros) attitiid attitid
\ J

(Ha nagyon precizek akarunk lenni, itt a piros oszlopnak kicsit a kék f61é kell mennie, mig
az el6z6 abran ala. Ami még lathat6, hogy a kiilsé és belso igazol asok dsszege allando, és
egyiitt az eredeti attitidot adjak ki. A felsd abran minél tobb kiilsé igazolasunk van, annal
kevesebb belsére van sziikségiink, illetve alul minél tobb van az el6z6bdl, annal tobb
negativ kell az utobbibodl. A belso igazolas akkor negativ, ha romlik a megitélésiink, vagyis
anyil felfelé mutat.)

A rossz cselekedetektol az embereket gyakran biintetésekkel probaljak visszatartani.
Hogyan hatnak a biintetések az attitiidokre?

e El6szor is, ezek szolgaltathatjdk azt a mogottes visszatart6 erét, amely miatt a kelld
kiilsé indoklas ellenére sem tesziink meg valamit, mert féliink. (Amit azonban nem
akarunk elismerni. Erre volt példa fentebb a lebukastol vald félelmiink.)

e De olyan is van, hogy tudatosan szamolunk a biintetéssel, azt mondjuk magunknak,
hogy ,ha ez var ram, akkor nem is lenne olyan ésszerii megtennem”. Mas szoval a
biintetés ilyenkor a kiils6é igazolast csokkenti (kék oszlop). Ez azért is fontos, mert a
tett megitélésének ilyenkor kevésbé kell romlania: ha egy biingzot stlyos biintetés
fenyeget, akkor nem nagyon kell atértékelnie magaban a tettet, alig valtozik az attitiidje,
tovabbra is csabitasat fog érezni ra. (Az alsé abrat érdemes nézni ehhez.)

e A biintetés elkeriilése (illetve ennek esélye), még fokozhatja is a tett vonzerejét, a
beldle nyert kielégiilést. (Mivel ekkor még bator és iigyes is voltam. Erre mondjak,
hogy a tiltott gyiimolcs édesebb.)

e Bizonyos mértékig hozzijuk is lehet szokni, avagy ,,az els6 pofon a legnagyobb”.
Az ‘Elvek, szabalyok, normak’ témaban bovebben lehet olvasni a biintetésekrol.
2) Jo dolgok

Az elobbiekben olyan dolgokrél volt sz6d, melyekhez alapbol negativan allunk hozza.
Attitidjeink azonban akkor is valtozhatnak, ha olyasmirdl van sz6, ami szeretiink jo:

e Vannak esetek, amikor valamilyen mogottes ok miatt nem tessziik meg ezeket.
Ilyenkor a fentiekkel analég mddon alkalmazhatjuk a kiilsé és belsé igazolast.
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Példaul, ha szerintiink adakozni jo, viszont erdt vesz rajtunk az 6nzés (mogottes ok),
akkor szamba vehetjiik, hogy ha adtunk volna, azzal a csaladunktdl vontuk volna meg a
pénzt (kiils6 igazolas), €s ha ez nem elég, akkor a megfeleld mértékben a véleménylink
is romolhat az adakozasrol (belso igazolas).

e [Lechet, hogy azon feliil, hogy szeretiink csindlni valamit, még jutalmat is kapunk
érte, ami elveheti a kedviinket téle. (Két mechanizmuson $ keresztiil is: elészor is,
lehet, hogy csak azért szeretjiik csinalni a dolgot, mert csinalnunk kell, elkeriilhetetlen,
és a belso igazolas segitett rajtunk. Ha emellé most kapunk egy kiilsé igazolast, akkor a
belsére mar kevésbé van sziikség. Masrészt, ha eredendden szeretjiik a dolgot, de még
fizetnek is érte, akkor konnyen lehet, hogy akkor is tovabb csinaljuk, amikor mar nincs
kedviink hozza. Ez utébbi torténik, amikor a jutalom munkava valtoztatja a jatékot.)

e Hogyan reagalnak attitlidjeink a kényszerre, a fenyegetésre? Egyrészt miattuk lehet
elkeriilhetetlen valami, amit nem szeretink — mire fol javulhat a hozzaallasunk.
Masrészt el is veheti a kedviinket, mert a kényszerrel egyiitt mar kellemetlenebb a
dolog, vagy ha akkor is csinalnunk kell, ha mar nincs kedviink hozza. Lasd ‘A
szabadsag motivuma’ témaban, hogy a kényszer kellemetlen, és ellenallast sziil.

Tanulsagok, alkalmazasok:

e Ha a biintetések lényegesen szigorubbak annal, mint ami
elegendd a nem kivant viselkedéstdl vald visszatartashoz, az
visszaiithet, mivel a megbiintetett kevésbé hajlamos
atértékelni a  cselekedeteit. Tovabba a  delikvens
igazsagtalannak is érezheti a biintetést, bosszira vagyhat $.

Lasd még az ‘Elvek, szabalyok, normak’ témaban, hogy a visszatarto erdé szempontjabdl a
biintetések bekovetkeztének valoszinlisége fontosabb, mint a stilyossaguk.

o A dicsérettel, jutalmakkal is csinjan kell banni, mert
tulzasba vive elvehetik az ember kedvét attdl, amiért kapja
Oket.

Lasd még a ‘Gyereknevelés’ témaban, hogy az eréfeszitést kell dijazni, nem a képességet.
e Nem kell a kényszer, ha anélkiil is megy.

e Ha tulsagosan hangsilyozzuk a versengést, a gydzelmet,
az eltéritheti az embert attol, hogy magaban a
tevékenységben keressen oromet.

Mondjuk, ha a gyerekeinket versenyeztetjiik a kelleténél jobban a tanulds terén. A
versengés ugyanis, az, hogy azért tanulok, hogy tultegyek a tobbieken, egy kiils6 igazolas,
mely a fentiek értelmében nem engedi érvényesiilni a bels6t, azt, hogy a gyereknek javuljon
a hozzaallasa. Tovabba, aki verseng, annak akkor is csindlnia kell a dolgot, ha nincs kedve
hozza; ott lebeg felette a vereség réme; nem utolsdsorban pedig sokan 6hatatlanul vereséget
is szenvednek — melyek mind artanak a lelkesedésnek.

Tegyilik azért hozza, hogy a kell6 mértékii versengés hasznos. Lasd a ‘Gyereknevelés’
téma ide vago javaslatait.
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5. Egyebek

Néhany tovabbi megallapitas az 6nigazolassal kapcsolatban:

1) Az igazoltsag mértéke is szamit.

Vagyis ha b6 ven igazolva latunk valamit, akkor nyugodtabbak vagyunk, mintha épp csak.
Az igazolas mértéke ezért nagyobb lehet az éppen elégségesnél.

2) Az igazolas elore tekintve is mikodhet.

gy mér a cselekedeteink véghezvitele elétt megmagyarazhatjuk Gket magunknak; vagy
elére hozzaszokhatunk az elkeriilhetetlenhez. Lasd még fentebb, amikor a propaganda eldre
tekintve, szandékosan alkalmazza a lealacsonyitast.

3) A biintetések, jutalmak deklaraljak a dolog arat.

Vagyis azt az lizenetet kozvetitik felénk, hogy példaul egy rablas 5 évet ér, és ha ezt
hajland6 vagy bevallalni, akkor tovabb nem kell izgatnod magad. Ez gyengitheti a moralis
visszatartd er6t, illetve hasonloan a j6 dolgok iranti lelkesedésiinket is.

4) Ha szivességet tesziink valakinek, az elosegitheti, hogy
megkedveljiik ot.

E mogott részben ismét a belsé igazolds van, az, hogy miutan valahogy ravettek a
szivességre, igazolnunk kell magunk el6tt, hogy miért voltunk hajlanddak erre, és ennek
egy kézenfekvo modja, hogy szimpatikusabbnak talaljuk a masikat. Vegyiik észre, hogy ez
a forditottja annak, amikor artunk valakinek, és emiatt lealacsonyitjuk. Idézziik fel tovabba,
hogy ha értiink tesz valaki, gyakran attol is jobban szeretjiik 6t, ahogyan azt az ‘Erzelmek
¢s érdekek’ témaban irom.

Mindazonaltal, ha szivességeket csikarunk ki, attol nem feltétleniil szeretnek belénk,
érthetd moédon ezzel kdnnyen el is idegenithetjiik magunkt6l az embereket. Rdadasul, ha
miikodik is, azt sem feltétleniil az 6nigazolas okozza, hanem mondjuk az, hogy szépen
kértiink, vagy, hogy megesik a masik szive rajtunk.

5) Ha ravesziink valakit valamire, azaltal is valtozhat az
attitidje, hogy egyaltalan kiprobalja, megtapasztalja a
dolgot.

Mondjuk, ha valaki még életében nem kostolta a kagylot, anélkiil viszolyoghat téle, hogy
tudna, milyen az, és amikor aztan kiprobalja, rajohet, hogy j6. Nem feltétlen kell tehat az
ilyesminek a fenti csavaros mechanizmusokon alapulnia.

6) Belso igazolasként nemcsak az adott tevékenységet

kedvelhetjiik meg, hanem altaliban a teljesitést. $3
Példaul, ha kénytelenek vagyunk krumplit kapalni, a nap végén attdl is kellemesebbnek
érezhetjiik az egészet, hogy mennyi munkat elvégeztiink, hogy magasabbra értékeljiik, ha
teljesitiink. Ez az attitiidvaltozas aztan egyéb tevékenységek kapcsan is boldogithat
benniinket.
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6. Dontések, elkotelezodés

Dontéseink  helyességéhez  gyakran  fér  kétség, ¢és
helytelenségiik tudata az egyik dolog, amely kognitiv
disszonanciat okozhat. Szeretnénk tehat dontéseinket
helyeseknek tudni, amiért, mint latni fogjuk, sok mindenre,
sok irracionalis dologra is hajlandoak vagyunk.

Ide kapcsolodik, hogy meghozott dontéseinkt6l nehezen
allunk el, akkor is, ha jobb volna. Ennek tobb oka is van:

1) Disszonancia

El kellene ugyanis ismerniink, hogy helytelenil dontottiink, egyhttal a sajat
tokéletlenségiinket is.

2) A rossz helyzet elismerése, a veszteség megélése

Az ember nem szeret abban a tudatban lenni, hogy rossz helyzetben van, ha pedig rosszul
dontott, az ezzel jar. Kiilondsen nehezen viseljikk a veszteséget, a régi dontésiink mellé
pedig mar kialakult egy jovoképiink, amir6él most kénytelenek lennénk lemondani.
Melléfogasunk elismerésével azonban nemcsak a jovot vesztenénk el, hanem mindazokat
a befektetéseket is le kellene irnunk, melyek az 0j helyzetben nem hasznosulhatnak.
Példaul ha elhataroztam, hogy elkdltozom Japanba, €s egy €vig tanultam is japanul, aztan
ugy tlinik, hogy mégis jobb volna maradni, akkor, ha meggondolnam magam, 6sszeddlne
bennem a kép, hogy milyen jo lesz nekem kint, rdadasul a nyelvtanulasba fektetett
erfeszitésem is értelmetlenné valna.

A veszteség fajdalmarol lasd a ‘Preferencidk és hasznossag’ témaban, az ‘Ervényesiilés’
témaban pedig, hogy a jovire nézve hozandd dontéseinknél nincs értelme figyelembe venni
a vele elveszd, mar megtett befektetéseinket.

3) A masokkal szembeni visszakozas

Mely ugyancsak kellemetlen lehet: egyrészt nehéz lehet elottiik is elismerni a tévedésiink,
tokéletlenségiink, masrészt konfliktusokat is okozhat, hogy mégsem ugy lesz, ahogy
igértiik, ahogy szamitottak ra.

Vannak, akik kihasznaljak, hogy ragaszkodunk a dontéseinkhez Ennek egyik maddja,
hogy egy kedvez0 ajanlattal dontésre késztetnek, példaul kedvezd aron kindlnak egy autot,
majd kozlik, hogy valamivel mégis tobbe keriil. A fentiek szerint ekkor mar nem nagyon
gondoljuk meg magunkat.

Mint emlitettem, az ember megtesz ezt-azt, hogy dontéseit
helyesnek lassa, igy:

1) Manipulaljuk a dontéseink helyességére vonatkozo
informaciokat.

Lasd fentebb a disszonancia-csdkkentés fajtainal a szembenézés elkeriilését; ‘A problémak
kezelése és elviselése’ témaban, hogy problémainkért szeretiink masokat hibaztatni;
valamint ‘Az emberek gondolkozdsa’ témaban az alapvetd attribliciés hibanal, hogy
kudarcainkat hajlamosak vagyunk a kdrnyezetnek tulajdonitani, ahelyett, hogy elismernénk,
hogy mi hibaztunk.
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2) Az elkotelezodés erosodése, eszkalacioja

Ez azt jelenti, hogy az ember hajlamos Iehet egyre
konnyebben, egyre inkabb megtenni kétes helyességi
dolgokat. Hogy miikkodik ez $?

e Ugy, hogy azt mondja maganak: azzal fogom bizonytani,
hogy a multkor helyesen dontottem, hogy most
ugyanugy dontok. Erre még nagyobb késztetést érez, hogy
igazolja a magat, ujra megteszi a dolgot, €s igy tovabb.

e Masfeldl, kozben egyéb modokon is probalhatja igazolni
a dontését, ami szintén megkonnyitheti, hogy legkdzelebb
hasonldéan dontson.

e De még ha nem is izgatja magat a torténteken, akkor is van
mar mogotte egy precedens (késObb pedig egyre tobb),
mely a kovetkezd alkalommal segit ugyanugy donteni.

Ez tehat egy visszacsatolt folyamat, melyre j6, ha
emléksziink:

Helytelen dontéseinkkel illetve igazolasukkal
konnyen egyre nagyobb butasagokba, egyre
helytelenebb cselekedetekbe hajszolhatjuk
magunkat.

Példaul:

e Hibas dontések

Mondjuk, amikor valaki pénz ad egy kuruzslonak, aztan ahelyett, hogy felnyilna a szeme,
az eredménytelenség ellenére tjabb és Gjabb dsszegeket fizet ki neki.

e Rossz cselekedetek

Mint amikor valaki bevandorlokat bantalmaz, aztan igyekszik szabadulni a kétségeitdl,
mire a fentiek folytan {jra, esetleg még stilyosabb formaban elkdveti ugyanazt.

e Tamogatas

Ha egyszer egy kis segitséget nyljtottunk valakinek, utana hajlamosak lehetiink egyre
ujabbakat, egyre nagyobbakat adni. (Az emlitetteken t0l ebben annak is része lehet, hogy a

segitségnyujtas szokéssa valhat, mint amikor valaki karacsonykor adakozni szokott.) Ugy is
nevezik ezt, hogy ,,a 1ab a kiiszobben” esete.
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e Ugyek mellett valo kiallas

Vagyis, ha egyszer kialltunk egy ligy (mondjuk egy politikai part) mellett, hajlamosak
lehetiink egyre inkabb elkdtelezOdni mellette.

7. Az onigazolas veszélyei és mérséklésuk

Az Onigazolasra valo torekvésiinkkel tehat konnyen arthatunk
onmagunknak ¢s masoknak.

Onmagunknak elészor is azzal, hogy hamis kép alakul ki
benniink 6nmagunkrol, gondolkozasunkrél, dontéseinkrol,
cselekedeteinkrdél. A nagyobb gond azonban az, hogy hibainkat
fenn is tartjuk, illetve ujra és Ujra, fokozddd mértékben
hibazhatunk.

Onigazolasunknak ekdzben masok is konnyen 4ldozatul
eshetnek: lealacsonyithatjuk az  aldozatokat; masokat
hibaztathatunk a problémainkért; illetve egyre sulyosabb
cselekedeteket kovethetiink el masok ellen. Lassuk meg a
dolog irdmiajat: mindezeket a butasdgokat, rossz dolgokat
éppen azért tessziik, hogy magasabbra értékelhessiik, jo
embernek tudhassuk magunkat.

Hogy igazsagosak legyiink, idézziik fel azt is, hogy kézben helyenként hasznalunk is
masoknak: példaul amikor megkedveljikk azt, akinek szivességet tesziink; vagy amikor
egyre inkabb hajlandoak vagyunk segitséget nydjtani. Ezekkel kapcsolatban viszont arra
kell vigyazni, hogy fel ne hasznaljak 6ket elleniink. (Itt idézheté még, amit a dontéseinkhez
val6 ragaszkodasnal emlitettem, ahogyan a dontésiink meghozatala utan rontanak az eredeti
feltételeken.)

Eléfordul tovabbd, hogy nem is annyira magunknak, hanem valaki masnak keresiink
mentséget, 6t probaljuk igazolni; példaul amikor valaki olyan tett valami kifogasolhatot,
akit nagyra becsiiliink. Vegylik azonban észre, hogy ezzel is 6nmagunkat védjiik, jelen
esetben a csalodastol. Lasd ‘Az emberek gondolkozasa’ témaban, ahogyan bizonyos
esetekben jonak szeretnénk latni az embereket, mas esetekben meg nem.

Ide kapcsolodik, hogy az ember igényli, hogy masok is segitsék igazolni a tetteit,
szivesen fogadja ez iranyu Otleteiket, illetve ha megerdsitik a sajat magyarazatait. Talan
veliink is el6fordult mar, hogy beavattuk egy bizalmas baritunkat valami olyasmibe,
amiben nem voltunk biztosak, hogy jol tettiik-e, és vartuk, hogy vigasztaljon.

Mit tehetiink azért, hogy csokkentsiik az Onigazolas
veszélyeit?

e Erdemes megismerni, hogy hogyan miikédik az ember,

ami a kognitiv disszonanciat, annak csokkentését, az
onigazolast illeti — azaz az ebben a t¢émaban leirtakat.

16



Egyvilag Onigazolas

o Ismerjiilk meg 6nmagunkat, figyeljiik meg magunkban az
ez irdnyu késztetéseket, folyamatokat.

o Lassuk, hogy tokéletlennek lenni, hibazni természetes,
s6t nem ritkdn még hasznos is. Ne féljiink hat elismerni
tokéletlenségeinket, hibainkat, legalabbis dnmagunk el6tt.
Ismerjiik meg, mihez kezdhetiink veliik az onigazolas
helyett.

e Jo, ha képesek vagyunk kivarni, nyitva hagyni a kérdést,
egyiitt élni a tudattal, hogy lehet, hogy hibaztunk. Az id6
aztan eltdvolit a problématol, igy pedig konnyebb
objektiven szemlélni, feldolgozni azt, elfogadni, ha
melléfogtunk, fejlddni — és addig is nem kovetiink el Gjabb
hibakat mikdzben igazolni igyeksziink magunkat.

Lasd ezekhez a ‘Tudatossag’ témat, az Onigazolas tulajdonsdgainak megismerése és

onmagunk megfigyelése ugyanis tudatossagot igényel. Lasd tovabba az ‘Onismeret’ témat

tokéletlens€giinkrdl, annak elismerésér6l és kezelésérol; valamint az ‘Ovatossag,

rugalmassag, kivards’ témat, ami a kivarast illeti, mely nemcsak az Onigazolassal
kapcsolatban lehet hasznos.

—0e Q) e0—

A Temak laprol kiindulva a régebbi témak is véleményezhetok. Minden
téema cime mellett megtaldalod a megfelelo kérdoiv, forum és e-mail
linkjet.

Klikkelhetd linkek (Word-ben a Ctrl-t nyomni kdzben):

Kérddiv — Forum — Email

Valamint, ha tetszett, oszd meg ezt a temat a Facebook-on.

Klikk a gombra (Word-ben a Ctrl-t nyomni kézben):

if Megosztas

—00 Q) e0—
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