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sebi, ne zunanjim dejavnikom.

Primer: Kadilec, ki verjame, da kajenje Skoduje zdravju, vendar Se naprej kadi, obCuti
disonanco, saj je njegovo vedenje v konfliktu s prepriCanjem o zdravem Zivijenju.

Kdj je kognitivna disonanca in kako nastane?
Definicija: psiholoSki koncept, ki ga je razvil Leon Festinger leta 1957. NanaSa se na stanje notranjega
nelagodja, ki nastane, kadar imamo posamezniki hkrati dve nasprotujodi si ideji, prepri€anji ali staliS€i. To
nelagodje vodi k iskanju skladnosti med mislimi, prepri€anji in vedenjem.
Pogoji za nastanek disonance: Disonanca pogosto nastane po sprejemanju pomembnih odloCitev, kjer
pride do konfliktov med pri€akovaniji in dejanskimi izidi ali vedenji. Pomembno je, da posameznik
prostovoljno vstopi v dolo€eno situacijo in da Cuti odgovornost za posledice svojih odloCitev. Na ta nadin
doZivlja osebno vpletenost v svoja dejanja, kar pomeni da obCuti ve€jo disonanco, saj odgovornost pripisuje
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samopodobo ali priCakovanji glede lastnega vedenja.

Dejavniki, ki vplivajo na intenzivnost disonance

« Pomembnost nasprotujo€ih si kognitivnih elementov (npr. znanje, prepritanja, stali$€a): Ce oseba tem
elementom pripisuje pomen, bo obseg disonantnega odnosa med elementi vedji

* Kulturni kontekst: KolektivistiCne kulture (npr. Japonska) manj izrazito zmanjSujejo disonanco kot individualistiCne
kulture (npr. ZDA), saj je v kolektivistiCnih kulturah vedji poudarek na medosebnih odnosih in druZzbenih viogah, ki
zmanjSujejo pomen individualnih notranjih konfliktov

 Socialni kontekst (norme/pri€akovanja): Disonanca se poveCuje, ko posameznik verjame, da so drugi opazili
njegovo neskladje, Se posebej, Ce so posledice v nasprotju z normami ali priCakovaniji skupnosti.

¢ Samopodoba: disonanca je najmolneje prisotna, kadar je vedenje posameznika v nasprotju z njegovo

Naéini zmanj$anja kognitivne disonance
Spreminjanje vedenja: Posameznik lahko spremeni vedenje,
da uskladi dejanja s preprianiji (npr. kadilec preneha kaditi).
Spreminjanje prepri€anj: Posameznik prilagodi prepriCanja,
da so skladna z njegovimi dejanji (npr. kadilec zmanjSa
verodostojnost raziskav o Skodljivosti kajenja).
Racionalizacija in opravi€evanje: Disonanco lahko omili z
zunanjimi razlogi ali opraviili (npr. kadilec si re€e, da kajenje
zmanjSuje stres).

SamopomoC s pozitivnimi mislimi: Posameznik si priklie
pozitivne vidike sebe, ki niso povezani z neskladnim vedenjem
(npr. kadilec se spomni svoje ljubezni do Sporta kot
pozitivnega vidika samopodobe).

PsiholoSka podpora skladnosti: Posamezniki lahko
psiholoSko poudarijo pomen tistih elementov, ki podpirajo
njihovo staliS€e, ali zmanjSajo pomen tistih, ki mu
nasprotujejo. To pomaga vzdrZevati skladnost prepri€anj in
staliS¢, kar zmanjSuje nelagodje.

Mehanizmi za obvladovanje
kognitivne disonance

PoveCanje pomena skladnih elementov: Posamezniki
poveCajo psiholoSki pomen prepri€anj, ki so v skladu z
njihovimi dejanji, da zmanjSajo nelagodije.
ZmanjSanje pomena nasprotujoCih si elementov:
Posamezniki zmanjSajo pomembnost tistih prepriCan;, ki
nasprotujejo njihovim dejanjem, da ohranijo obCutek
skladnosti.
Filtriranje informacij: Posamezniki selektivno obdelujejo
informacije, pri Cemer si bolje zapomnijo informacije, ki
potrjujejo njihovo staliS€e, medtem ko informacije, ki jim
nasprotujejo, hitreje pozabijo.
Samoprepri€evanje: Posameznik lahko razvije
samoprepriCanje, ki mu pomaga ohranjati skladnost z
lastnimi staliSCi, tudi Ce dejansko ne verjame v to, kar
govori ali po€ne (npr. zagovarjanje staliS€a, s katerim se

sprva ne strinja, vodi v dejansko spremembo tega
staliS€a).

nelagodje.

zaznava negativen odziv okolice.

Teorije in koncepti v povezavi s samopodobo
|. Teorija samokonsistence predvideva, da posamezniki Cutijo neskladje, ko njihovo vedenje ne ustreza predstavi o sebi.

Posamezniki z viSjo samopodobo teZje sprejmejo neskladna dejanja, sqj si prizadevajo ohranjati skladno in pozitivno podobo.
Il. Teorija samoafirmacije omogoCa posameznikom, da zmanjSajo disonanco z ohranjanjem pozitivne samopodobe kot
celote. Namesto osredotoCanja na specifi€no neskladje se lahko osredotolijo na druge pozitivne vidike sebe, kar zmanjSa

lll. New Look model predlaga, da je doZivljanje disonance povezano predvsem z druzbenimi normami in pri€akovaniji.
Neskladje se pojavi, kadar posameznikovo vedenje krSi druzbene norme, kar lahko ogrozi samopodobo, saj posameznik



Definicija samopodobe
Samopodoba je kompleksen pojem, ki zajema naSe
predstave, misli, Custva in prepri€anja o sebi. VkljuCuje
vse, kar verjamemo o svojih sposobnostih, lastnostih in
Zivljenjskih uspehih ter neuspehih. Je organizirana celota,
ki vpliva na posameznikovo ravnanje in je oblikovana
skozi socialne interakcije ter osebne izkuSnje.
Samopodoba se pogosto zamenjuje s
samospoStovanjem in samozavestjo, vendar se ti pojmi

razlikujejo. SamospoStovanje se nanaSa na vrednostni
odnos do sebe, medtem ko samozavest odraZa mnenje

posameznika o svojih sposobnostih.

do neodgovornosti.

Razvoj samopodobe

Razvoj samopodobe poteka skozi celo Zivljenje, pri
Cemer jo oblikujejo izkuSnje in socialno okolje. ZaCetki se
oblikujejo okoli 15. meseca starosti in se razvijajo do
poznega mladostniStva, ko se stabilizirajo. StarSi in
druZinsko okolje igrajo klju€no vlogo pri oblikovanju
samopodobe. Pozitivno samopodobo je treba
spodbujati, vendar je pomembno, da temelji na
realnosti, saj lahko pretirano visoka samopodoba vodi

samoocenjevanju kot kolektivistiCne, kot je na primer Japonska.

poCutje, saj posamezniki z viSjo samopodobo aktivneje iSCejo izzive.

Povezava med samopodobo in kognitivno disonanco:
Vpliv samopodobe na toleriranje disonance: Ljudje z visoko
samopodobo so pogosto manj tolerantni do disonance, saj si prizadevajo
ohranjati skladno in pozitivnho samopodobo. Nasprotno pa tisti z niZjo
samopodobo laZje prenaSajo neskladje, saj njihova pri€akovanja o sebi
niso tako visoka. Na primer, oseba, ki se ne vidi kot kompetentna za modre
odloCitve, bo verjetno obCutila manj disonance ob napalnih odloCitvah,
saj njene predstave o sebi niso v konfliktu z njenim vedenjem.

Vpliv samopodobe na obvladovanje disonance: Posamezniki z visoko
samopodobo pogosteje aktivno iS€ejo naline za zmanjSanje disonance,
saj je pomembno ohraniti obCutek osebne skladnosti. Med pogoste
metode sodijo racionalizacija, opravi€evanje in poudarjanje pozitivnih
vidikov samopodobe. Nasprotno bodo ljudje z niZjo samopodobo
disonanco zmanjSali Ze s sprejemanjem situacije, saj ni v nasprotju z

njihovimi pri€akovaniji o sebi.
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Grajenje pozitivne samopodobe
Ljudje teZimo k gojenju pozitivne javne (samo)podobe, kar nas spodbuja k iskanju socialnih situacij, ki potrjujejo naSo
ugodno samopodobo. Verjamemo bolj pozitivnim povratnim informacijam kot negativnim, kar vodi do pripisovanja
uspehov sebi in neuspehov drugim. Tudi naSa teZnja po pozitivnem samoocenjevanju je odvisna od kulturnega
konteksta, pri Cemer so individualistiCne kulture, kot je zahodna, nagnjene k mo€nejSemu pozitivnemu

Prizadevanje za pozitivno samopodobo vklju€uje ravnoteZje med osebnimi uspehi in pri€akovaniji drugih, kar zahteva
usklajenost med naSimi lastnostmi, vedenjem in ocenami drugih. Za to uporabljamo razli€ne strategije, kot so
kognitivno prestrukturiranje in selektivna interakeija. Ohranjanje ugodnega vtisa o sebi je klju€no za socialne odnose.
Posamezniki z visoko samopodobo verjamejo v svoje sposobnosti, medtem ko tisti z nizko samopodobo pogosto
doZivljajo obCutke manjvrednosti in negotovosti. Samopodoba pomembno vpliva na motivacijo, doseZke in sploSno

Primeri iz vsakdanje prakse:

Kariera: Posameznik, ki verjame, da je
sposoben in uspeSen, lahko obCuti
disonanco, Ce mu v sluZbi ne uspe
dokonlati pomembnega projekta. ObCutek
neuspeha je v konfliktu s pozitivno podobo
o sebi kot uspe3ni osebi, kar vodi v iskanje
naCinov za opraviCevanje neuspeha (npr.
pripisovanje teZav zunanjim dejavnikom).
Zdravje: Oseba, ki verjame, da Zivi zdravo
Zivljenje, lahko obCuti disonanco, Ce
pogosteje uZiva hitro hrano ali ne izvaja
dovolj telesne aktivnosti. Konflikt med
samopodobo »zdravega posameznika« in
vedenjem, ki zdravju Skoduje, lahko povzro€i
obClutek nelagodja in prizadevanja, da to
vedenje spremeni ali opravii.

Odnosi: Nekdo, ki verjame, da je zvest
prijatelj, lahko obCuti disonanco, Ce
obrekuje bliZznjega prijatelja. To vedenje
nasprotuje njegovi podobi o sebi, kar
povzroCa nelagodje in vodi v potrebo po
opravi€evanju vedenja ali spreminjanju
samopodobe.




