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Téma: A segit6 foglalkozasuaknal gyakran el6forduld elhdrité mechanizmusok
Feladatok:

1. ird le mit értiink az elhdrité mechanizmusok alatt?
2. Sorold fel az elharité mechanizmusokat, és probalj mellé példat irni (ha nem tudsz példat, masold le az
elharité mechanizmushoz tartozo szévegrészt)

Elharitd mechanizmusok

Az elharité mechanizmusok a valésagot meghamisitva csokkentik a szorongdst. Nem felelnek meg a realitasnak

J6llehet ezek a megerdsitd és elhdritd mechanizmusok életbevdgdan fontosak a gyermek tuléléséhez, kés6bb
elkerilhetetlenil megzavarhatjak és veszélyeztethetik feln6tt életét.

Elfojtas-elfelejtés
Az Osszes elharité mechanizmus ebbdl fakad.

A kinos gondolatokat, érzelmeket a tudattalanba szamlizzik, a fajdalmas, illetve veszélyes tapasztalatokat nem
engedjik tudatosodni. A f6ként elfojtassal m(ikodé ember énkdzpontu, kevés fesziiltséget bir elviselni, gyakran felejt
és az érdeklddési teriilete beszikul.

Identifikacio - azonosulas-azonositas

Csatlakozas egy olyan agresszorhoz, akit nem tudunk legy6zni. Inkdbb azonos véleményen lesziink vele, az § nézeteit
valljuk, 6t utdnozzuk. Ez az énvéd6é mechanizmus mindannyiunkra jellemzé.

I1zolacio - elszigetelés

Levélasztjuk a gondolatot, a torténést a kinos érzésrél. Az élmény visszatérhet, foglalkozhatunk vele, de mar
indulatok nélkil. Ez a mddszer nagy csapda lehet, mert azt hihetjiik, hogy a helyzetet mar megoldottuk. Példaul
valakire diihdsek lesziink, mert szdamunkra banté dolgot tett vagy mondott. Legszivesebben ,megfojtanank” az
illet6t, ehelyett érzelmek nélkill rendszeresen visszatérGen elképzeljiik, hogy a sirjat latogatjuk.

Meg nem torténtté tevés

Egy olyan eseményt, melyben részt vettiink, vagy amelyet el8idéztlink, torliink emlékezetlinkb8l, mert egyaltalan
nem tudjuk elfogadni azt. Tényleg Ugy érezziik, hogy az adott dolgot soha nem kovettiik el.

Projekcid kivetités

Az altalunk elutasitott érzést, gondolatot, szandékot kivetitjiik a masikra, ot hibaztatjuk, az érzelmeink okat a
kiilvildgban keressik. Attdl idegenkediink a masikban, amit magunkban nem tudunk elfogadni.

Reakcidképzés

Az elfojtott vaggyal ellentétes cselekedeteket hajtunk végre, vagy azzal ellentétes nézeteket hangoztatunk. Tulzott
pridéria mogott gyakran példaul elfojtott exhibicionizmus huzdédik meg. Aki a vegetarianus taplalkozas ellen lazad,
titkon taldn arra vagyik, hogy kiprébalja ezt az étkezési format.

Regresszid — visszaesés

Atmeneti visszaesés egy korabbi életszakaszba, melyben még nem vérhaté el téliink, hogy éretten és
felelGsségteljesen viselkedjiink. Stressz hatdsara gyakori ez a reakcié. Példaul tekintélyszemély jelenlétében



felvessziik a gyerekszerepet, kivetitjik ra az apa- vagy anyaképiinket, igy kiszolgdltatottd, védtelenné vagy lazadéva
valunk.

Tilnetképzés

Az elfojtott szorongdst dGnmagunk ellen forditjuk: betegségeket és baleseteket idéziink elo, viselkedési zavarokat
gyartunk. Gyakori tlinetek: izzaddsi rohamok, fejfajas, szurd érzet a szivtajékon, ingerlékenység, nyugtalansag.

Elaboracio

Nagyon fontos és fejlett elharitd mechanizmus az elaboracié, amely a legtobb m(ivészi tevékenység és kifejezési
forma gyokere. Ezt hasznalva az alkotd , kidolgozza” magdbdl a kinjait. Ha ez a folyamat nem lenne, akkor
valdszin(ileg olyan m(ivészek, mint Van Gogh, Jézsef Attila, Csontvary, sokkal hamarabb megbetegedtek volna, és
nem hagytak volna rank 6rokil annyi remekmdivet.



