Elharitdé mechanizmusok

Az elharitdo mechanizmusok a valdsagot
meghamisitva csokkentik a szorongast.

Nem felelnek meg a realitasnak
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Jollehet ezek a megerosito és elharitd
mechanizmusok él etbevagoan
fontosak a gyermek tuléléséhez,
kesobb el kerilhetetlendl
megzavarhatjak es veszélyeztethetik
felnott életét.
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X  Elfojtas-elfelejtés ==
Az 0sszes dharitd =
mechanizmus ebbol fakad. ==

* A kinos gondolatokat,
érzelmeket a tudattalanba
szamuzzik, afgdamas, illetve
veszélyes tapasztal atokat nem
engedjtk tudatosodni.

* A foként elfojtassal mukddo
ember enkozpontu, kevés
fesziiltséget bir elvisalni,
gyakran felgjt és az érdekl odes
tertlete beszukil.
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i X |dentifikA&cid - azonosulas-azonositas

Csatlakozas egy olyan agresszorhoz, akit
nem tudunk legyozni. Inkabb azonos

véemeényen leszlink vele, az o nezeteit
valljuk, ot utanozzuk. Ez az énvédo

mechanizmus mindannyiunkra jellemzo.
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* | zolacioO - elszigetelés
L evalasztjuk a gondolatot, atorténést a kinos
érzesrol.
Az elmény visszatérhet, foglalkozhatunk vele, de
mar indulatok nélkdl.

Ez amodszer nagy csapda lehet, mert azt
hihetjik, hogy a helyzetet mar megol dottuk.

Példaul valakire dihdsek lesziink, mert szamunkra banté dolgot tett vagy mondott. Legszivesebben ,, megfojtaran

az illetot, ehelyett érzelmek rélkll rendszeresen visszatéroen elképzelj ik, hogy a sirjat latogatjuk.
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* Meg nem torténttéteveés

Egy olyan eseményt, melyben részt vettlink, vagy amelyze
eloidéztiink, torlink emlékezetiinkbol, mert egyatala
nem tudjuk elfogadni azt. Téenyleg Ugy érezzik, hogy a
adott dolgot soha nem kovettik €.

* Projekcio kivetites

Az atalunk elutadtott érzést, gondolatot, szandekot
Kivetitjlk a masikra, ot hibaztatjuk, az érzelmeink okat a
kilvilagban keressiik. Attdl idegenkediink a masikban,
amit magunkban nem tudunk elfogadni.
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* Reakciokepzes

Az elfojtott vaggyal ellentétes cselekedeteket
najtunk végre, vagy azzal ellentétes nézeteket
nangoztatunk. Tulzott pridéria mogott gyakran
peldaul elfojtott exhibicionizmus hizodik meg.
AKki avegetarianus taplalkozas ellen lazad, titkon
talan arravagyik, hogy kiprobalja ezt az étkezés
format.
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* Regresszi 6 — visszaeses

Atmeneti visszaesés egy korédbbi életszakaszba,
melyben még nem varhatdo € tollnk, hogy
éretten és felelossegtel jesen visel kedjlink.
Stressz hatasara gyakori ez a reakcio. Példaul
tekintelyszemély jelenlétében felvesszik a
gyerekszerepet, kivetitjlk ra az apa- vagy
anyaképlnket, igy kiszolgdltatottd, védtelenné
vagy lazaddva valunk.
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*x T Unetképzés

Az elfojtott szorongast 6nmagunk €len

forditjuk: betegsegeket és bal eseteket
idéziink € o, viselkedés zavarokat
gyartunk. Gyakori tlnetek: 1zzadasi
ronamok, fgjfgas, szuro erzet a
szivtg ékon, ingerlékenyseg, nyugtalansag.
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x Elaboracio

Nagyon fontos és fglett elharitd mechanizmus az
elaboracio, amdy alegtdbb muvészi tevekenysa
és kifegjezés forma gyokere.

Ezt haszndlva az alkotd , kidolgozza’ magabol a
kinjait. Ha ez a folyamat nem lenne, akkor
valoszinuleg olyan muveészek, mint Van Gogh,
Jozsef Attila, Csontvary, sokkal hamarabb
megbetegedtek volna, és nem hagytak volna rank
orokul annyi remekmuvet.



