Elharitdé mechani zmusok
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Az elharitd mechanizmusok a vald0sagot
meghamisitva csokkentik a szorongast.

Nem felelnek meg a realitasnak
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Jollehet ezek a megerdsito és elharito
mechanizmusok € etbevagoan
fontosak a gyermek tule éséhez,
késobb el kertl hetetlendl
megzavarhatjak es veszelyeztethetik
felnott € etét.



—  Elfojtas-efdgtés == -
Az dsszes ehérito —
mechanizmus ebbol fakad.

— A kinos gondol atokat,
érzelmeket atudattalanba
szamiizzik, afgdamas, illetve
veszélyes tapasztal atokat nem
engedj Uk tudatosodni.

— A fokeént elfojtassal milkddo
ember énkozpontu, keves
feszultseget bir elviseni,
gyakran felgt és az édeklédés
terilete beszukdl.
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— | dentifikacio - azonosulas-azonositas

Csatlakozas egy olyan agresszorhoz, akit
nem tudunk legyé6zni. Inkabb azonos
vélemenyen leszink vele, az 6 nézeteit
valljuk, 6t utanozzuk. Ez az énvédo
mechanizmus mindannyiunkra jellemzo.
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—1z0l&ciO - elszigeteles
L evdlasztjuk a gondolatot, atortenést a kinos
érzesrol.
Az émeény visszatérhet, foglalkozhatunk vele, de
mar indulatok nélkdl.

Ez amodszer nagy csapda |ehet, mert azt
hihetj Uk, hogy a helyzetet mar megol dottuk.

Példaul valakire diihosek lesziink, mert szamunkra banté dolgot tett vagy mondott. Legszivesebben ,, megfojtanank”

az illetot, ehelyett érzelmek nélkll rendszeresen visszatéréen elképzeljik, hogy asirjét |&togatjuk.
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— Meg nem tortenttétevés

Egy olyan eseményt, melyben részt vettiink, vagy amelyet
eloidéztiink, torlink emlékezetiinkbol, mert egyatalan
nem tudjuk elfogadni azt. Tenyleg Ugy érezziik, hogy az
adott dolgot soha nem kévettik el.

— Projekcio kivetites

Az dtalunk elutasitott érzest, gondolatot, szandekot
Kivetitjuk amasikra, 6t hibaztatjuk, az érzelmeink okat a
kilvilagban keressiik. Attdl idegenkediink a méasikban,
amit magunkban nem tudunk elfogadni. 6
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 Reakcioképzes

Az elfojtott vaggyal ellentéetes csel ekedeteket
najtunk végre, vagy azzal ellentétes nezeteket
nangoztatunk. Tulzott pridéria mogott gyakran
peldaul elfojtott exhibicionizmus huzodik meg.
AKI avegetaridnus tapla kozas ellen |azad, titkon
taldn arra vagyik, hogy kiprobalja ezt az étkezés
forméat.
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— Regresszi0 — visszaeses

Atmeneti visszaesés egy korédbbi életszakaszba,
melyben még nem varhatdo € toéllnk, hogy
éretten es felel 6sségteljesen vise kedjUnk.
Stressz hatasara gyakori ez a reakcio. Peldaul
tekintelyszemély jelenlétében felvesszik a
gyerekszerepet, kivetitjiok ra az apa vagy
anyakeplnket, igy kiszolgdltatotta, vedtelenne
vagy lazaddvavaunk.
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—TUunetképzes

Az efojtott szorongast onmagunk €ellen

forditjuk: betegségeket és bal eseteket
Idézlink €6, viselkedés zavarokat
gyartunk. Gyakori tinetek: i1zzadas
ronamok, fejfgas, szuro érzet a

szivta ékon, ingerlékenyseg, nyugtal ansag.
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— Elaboracio

Nagyon fontos és fglett elharitd mechanizmus az
elaboracio, amely alegtobb miiveszi tevékenyseg
és kifglezes forma gyokere.

Ezt hasznalva az alkoto ,, kidolgozza® magabdl a
kinjait. Ha ez afolyamat nem lenne, akkor
val6szinileg olyan miiveszek, mint Van Gogh,
Jozsef Attila, Csontvary, sokkal hamarabb

megbetegedtek volna, és nem hagytak volna rank
orokul annyi remekmiivet.
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