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VIKAR MIRA

Valosaghajlitas mint énvédelem

A humor is a lélek fegyvere az dnfenntartasért valo harcban,
hiszen ismeretes, hogy a humor (...) alkalmas arra,

hogy tavolsagot teremtsen, feliilkerekedjék az adott helyzeten”
Viktor E. Frankl

Bevezetés

Gondoljunk egy helyzetre, mikor legutdbb izgulast, szorongast, idegességet
¢ltiink meg. Lehetett ez példaul egy vizsgara vald felkésziilés, valamilyen
rossz hirrel valo taldlkozas vagy megprobaltatds az munkahelylinkon. Mit
tettiink a helyzetben? Szembenéztiink a problémaval vagy inkabb probaltunk
nem tudomast venni réla, esetleg halogatni a megoldéasat?

Eletiink soran szamos helyzetben élhetiink meg szorongast, olyan kelle-
metlen belsd allapotot, melyet igyeksziink elkeriilni vagy amelytdl probalunk
megszabadulni (CARVER—SCHEIER 2006: 230). Ebben az esetben rendszerint
kétféle megoldasi modot alkalmazhatunk: vagy megvaltoztatjuk a viselke-
déstinket, vagy — tudattalanul — modositjuk észleletiinket (CARVER—SCHEIER
2006: 231). Ez utdébbi megoldasi modot, amit a pszichologiaban az ,,elharito
mechanizmusok™ kifejezéssel irunk le, tekintem ,,valosadghajlitdsnak™.

Tanulmanyomban néhany elharit6 mechanizmust taglalok, melyek a min-
dennapi helyzetekben gyakran megfigyelhetdk, és akar mi magunk is észre-
vehetjiik, hogyan miikodnek benniink. Ezeket igyekszem kozérthetd modon,
hétkoznapi példak segitségével szemléltetni. irasom a teljesség igénye nélkiil
késziilt, az itt emlitett elharit6 mechanizmusok mellett még szdmos masikat
is leirtak a szakirodalomban.

Elharitéo mechanizmusok

Eldszor nézziink egy hétkoznapi példat. Megtudjuk, hogy egy vizsgara kell
felkésziilniink, amire két hetliink van. Ekkor varhatdan feszito, kellemetlen
érzések fognak el benniinket, hiszen el6ttlink lebeg egy megmérettetés. Eze-
ket a kellemetlen érzéseket szeretnénk magunktol eltavolitani. Mit teszlink?
Lehetdségiink van hozzékezdeni a vizsgara valo felkésziiléshez, ez elvonja

53




Vikar Mira

a figyelmiinket a szorongasrol és hozzasegit minket ahhoz, hogy sikeres vizs-
gat tegyiink. Tehat a problémara fokuszalunk. Az is megtorténhet azonban,
hogy elhitetjilk magunkkal, ,,még rengeteg idonk van a felkésziilésre”, ez-
zel ugyan szintén csokkentjiik a szorongasunkat, de halogatjuk a késziilést
¢és rontjuk az esélyeinket. Ebben az esetben az észlelésiinket modositottuk.
Ez utobbi szorongaskezelési mod az elharito mechanizmusok kozé tartozik
(CARVER—SCHEIER 2006: 233).

Az elhérit6 mechanizmusok fogalma Sigmund Freud nevéhez fiizédik
(FReuD 1986: 235-248; FrReuD 1993: 42). Ezek ,,0lyan eljarasok, taktikak,
amelyeket az én fejleszt ki, hogy konnyebben megkiizdhessen a szorongés-
sal” (CARVER—SCHEIER 2006: 231). Ezen mechanizmusok két kozos tulajdon-
sdggal birnak: tudattalanul miikédnek (tehat nem szandékosan alkalmazzuk
Oket), illetve torzitjak a valosagot (CARVER—SCHEIER 2006: 231). Elsore kiilo-
nos lehet, hogy miért is mitkddnek benniink ilyen mechanizmusok, azonban
ezek célja nem mas, mint a kdrnyezetiinkhdz valo6 alkalmazkodas, az adaptéaciod
(LoewensTEIN 1967: 800). Tehat azért miikodtetjiik ezeket, hogy képesek le-
gylink megkiizdeni a kornyezeti kihivasokkal. Fontos azonban, hogy a szakiro-
dalom megkiilonboztet érett és kevésbé érett elharitd mechanizmusokat, melyek
megitélése életkortdl is fligg (CRAMER 2015: 526). Cramer (2015: 533) szerint
abban az esetben tekinthetd az elharitdé mechanizmusok miikodése karosnak
vagy maladaptivnak, ha életkorhoz mérten éretlen elhérité mechanizmusokat
alkalmazunk, illetve ha ezt talzott mértékben, hosszu idon keresztiil tessziik.

A kovetkezOkben hat elhéritd6 mechanizmust fogok bemutatni (tagadas, ki-
vetités, elfojtas, intellektualizacid, szublimaci6, humor). Az éretlenebbektdl
az ¢érettebbek felé haladok Vaillant és munkatarsai (1986: 786—794) empiri-
kus kutatasokon alapuld hierarchikus osztalyozéasa alapjan. Minden elharito
mechanizmus definidldsa utan egy mindennapi szitudci6 segitségével szem-
léltetem, hogyan néz ki a jelenség a gyakorlatban. A példakhoz az életszert-
ség kedvéért fiktiv neveket hasznalok.

I. Tagadas (=denial)

A tagadas elharité mechanizmusat altalaban akkor alkalmazzuk, ha a fenye-
getd valosag elarasztja az embert. A tagadds nem mas, mint ,,adott esemény
bekovetkezésének vagy adott allapot fennallasanak elutasitidsa” (CARVER—
ScHEIER 2006: 233). Ez az elharité mechanizmus kisgyermekkorban, 7 éves
korig normativ médon jelen van (CRAMER 2015: 542), azonban feln6tt kor-
ban az éretlen elharito mechanizmusok k&zé sorolhatdo (CRAMER 2015: 527—
528).
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Példaul, ha Marcsi, egy gimnaziumi tanul6 rossz osztalyzatot kap, és val-
tig allitja, hogy tévedésnek kellett torténnie, nem kaphatta ¢ a gyenge jegyet,
akkor tagadast alkalmaz. Nem hajlandé tudomasul venni, hogy nem sikertilt
megfelelden teljesitenie a feladatot, emiatt azonban a probléma megoldasa-
hoz sem kertil kozelebb.

Bizonyos, rendkiviili médon megterhelo életesemények hatdsara még fel-
néttkorban is adaptivnak tekinthetd a tagadds mechanizmusa, amennyiben az
csak rovid ideig all fenn. Ilyen példa a gyaszfeldolgozas elsd szakaszédban
megfigyelhetd tagadas, mikor az érintett nem tud el8szor szembenézni egy
szamara fontos személy halalaval. Fontos azonban itt is szem el6tt tartani,
hogy amennyiben hosszt ideig, talzott mértékben megfigyelhetd a tagadas,
az mar semmiképp nem adaptiv megkiizdési méd (BENCZUR 2015: 22).

I1. Kivetités (=projection)

A kivetités elharitd mechanizmusa altaldnossadgban a tagaddshoz hasonlo-
an ¢éretlennek tekinthetd (VAILLANT ET AL. 1986: 790). Az életkori fejlodés
szempontjabol a tagadas utan kovetkezik, és 7 éves kor koriil hasznélata még
normativnak szamit (CRAMER 2015: 542). A kivetités azt jelenti, hogy a sza-
munkra elfogadhatatlan érzéseinket, vagyainkat, gondolatainkat valaki mas-
nak tulajdonitjuk, masban latjuk viszont. Ez a mechanizmus megvéd minket
attol, hogy onmagunkban szembe kelljen nézniink ezekkel az elutasitott tar-
talmakkal (CARVER—SCHEIER 2006: 235).

Képzeljiik el, hogy egy par egyiitt van otthon. Bandi teljesen nyugodt han-
gon annyit kérdez Maritol: ,,Raérnél egy kicsit beszélgetni?” Erre idegesen Mari
igy reagal: ,,Miért vagy velem ilyen tiirelmetlen?”” Ezt hallva Bandi vélhetéen
csodalkozni fog, hiszen benne nem volt tiirelmetlenség, és nem szerette volna
slirgetni partnerét. Ebben az esetben vélhetéen Mari a kivetités elharitd6 mecha-
nizmusat miikodtette, mivel Gnmagaban nem tudta elfogadni a tiirelmetlenség,
idegesség érzését, igy azt a parjanak tulajdonitotta, és ugy érzékelte, mintha
Bandiban keletkeztek volna ezek az érzések. Egy ilyen helyzetben nehéz meg-
feleloen reagalni, azonban azt mindenképp fontos szem eldtt tartania annak, aki
a példaban szerepld Bandi helyzetébe keriil, hogy ezek az érzések nem beldle
jonnek. Emellett segithet a helyzeten, ha megprobalja megérteni, hogy a masik
fél vajon miért reagalt ilyen impulzivan a kérdésre.

I11. Elfojtas (=suppression; Verdringung)

Az elfojtas elharitdé mechanizmusa kozepesen érettnek tekinthetd, és felndtt
korban is alkalmazzuk (VAILLANT ET AL. 1986: 790). Az elfojtas egy személy
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azon torekvésére utal, hogy tavol tartson egy gondolatot, vagyat, érzést a tuda-
tatol (CARVER—SCHEIER 2006: 231). Ez a folyamat leginkabb Freud jéghegy-ha-
sonlatanak segitségével szemléltethetd (CARVER—SCHEIER 2006: 205). Freud az
emberi pszichikumot leird topografikus modelljében harom részt kiilonitett el
(FrReuD 1982: 427). A tudatos szférat, amely azokat a gondolatokat, érzéseket,
vagyakat tartalmazza, amelyeknek pillanatnyilag tudatdban vagyunk (FREUD
1986: 242). A tudatel6ttes részt, melyben olyan tartalmak csoportosulnak, ame-
lyeknek pillanatnyilag nem vagyunk tudataban, azonban kénnyen tudatositha-
tok (FREUD 1986: 242). Ilyen lehet példaul a csaladunk irant érzett szeretetiink,
mikor a munkahelyiinkdn keményen dolgozunk, hiszen ez ebben a helyzetben
valosziniisithetden nem tudatosul. A harmadik szféra a tudattalan, amely olyan
érzések, gondolatok, vagyak Osszességét foglalja magaba, melyeknek nem
vagyunk tudatdban (FREUD 1986: 242). Ezek kiilonb6zd 6sztonkésztetések le-
hetnek, melyeket tudattalanul probalunk elnyomni magunkban, példaul valaki
irant érzett haragunkat (CARVER—SCHEIER 2006: 238). Freud topografikus mo-
delljét egy jéghegy segitségével szemléltette. A jéghegy-hasonlatban a tudatos
szint a jéghegy csucsa, amely kilatszik a vizbdl, a tudatel6ttes van a viz szintje
alatt egy kevéssel, mig a tudattalan rész a legnagyobb, és a viz alatt talalhato
(CARVER—SCHEIER 2006: 205) (1. abra).

Tudatos

/W

Tudatel6ttes

Tudattalan

1. abra Freud topografikus modellje a jéghegy-hasonlattal abrazolva (Freud 1986: 242.
alapjan sajat abra).
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Az elfojtas soran az elutasitott tartalmak a tudattalan szféraba keriilnek
(a jéghegy viz alatti részébe), azonban fesziiltségként jelen maradnak és pro-
balnak tudatosulni (FREUD 1986: 241). Ezek a tartalmak a tudateldttes részt
megkeriilve felszinre torhetnek, és kiilonb6zé formdban manifesztalodhat-
nak. Ilyen manifesztaciok lehetnek: elszolasok, elvétések, pl.: ha szomjasak
vagyunk, lehetséges, hogy olvasas kozben ,,szikkadt taj” helyett ,.tikkadt sza-
jat” olvasunk (CARVER—SCHEIER 2006: 240); d/mok, pl.: lehetséges, hogy egy
egyetemi hallgaté stresszes vizsgaiddszakban azt dlmodja, hogy megbukik
egy vizsgan, mikdzben még el sem ment r4; illetve tiinetek, pl.: enyhébb eset-
ben jaték az ujjakkal, koromragas, de akar komolyabb pszichoszomatikus tii-
netek formajaban is, mint az erds fej- vagy hasfajas (lasd. részletesen FREUD
1986: 865 és 243-245).

Lassunk egy hétkdznapi példat, melyben ismét egy par beszélget. Piri latja
Odo6nén, hogy valami nincs rendben vele. Ezt abbol latja, hogy fesziilt a test-
tartasa, magahoz hiizza a karjait és ragja a kormét (bar ez nem feltétleniil tu-
datosul a nében, leginkabb egyfajta megérzése van, hogy a partnere fesziilt).
Megkérdezi a férfitdl: ,,Valami gond van?” Erre a férfi meglepetten azt fele-
li: ,,Dehogy.” Vélhetden ebben az esetben valamilyen elfojtott fesziiltségrol,
tartalomrol lehet sz6, ami nem tudatosult a férfiben, de tiinetek forméjaban
megmutatkozott.

IV. Intellektualizacio

Az intellektualiz4cio az elfojtashoz hasonldan szintén a kozepes érettségi
szintli elharit6 mechanizmusok k6zé sorolhaté Vaillant és munkatarsai (1986:
790) alapjan. Az intellektualizacié egy olyan viselkedési tendenciat jelent,
amely soran a fenyegetd tartalmakrol targyilagos, hideg, elemzd terminusok-
ban gondolkodunk. Ennek segitségével levalasztjuk a gondolatokat a hoz-
zajuk kapcsolodo érzésekrdl, és igy tavol tarthatjuk magunktdl a szorongast
(CARVER—SCHEIER 2006: 236).

Gondoljunk egy olyan helyzetre, ahol Arturral épp szakitott baratndje.
A szakitds utan Artlr a kovetkezd modon mesél a torténésekrdl bardtjanak:
,»Nem csoda, hogy szétmentiink Lizadval. Manapsag a parkapcsolatok 54%-a
szakitassal végzodik. Es egyébként is, a szerelem mulando...”. Tehét a példa-
ban szerepld férfi gondolati sikon, az érzelmek teljes levalasztasaval beszélt
Lizaval val6 szakitasukrol. Ez megkdnnyitheti adott pillanatban a szakitas-
sal vald szembenézést, hiszen a férfi nem engedi, hogy egyszerre arasszak
el a negativ érzelmek. Ugyanakkor, ha hosszabb ideig fennall ez az éllapot,
a férfi akar hetekkel késébb sem néz szembe a szakitas okozta fajdalmaval,
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akkor nem lesz képes arra, hogy feldolgozza a torténteket, és ez akar meg-
akadalyozhatja abban, hogy mas ndkkel sikeresebb, hosszl tava kapcsolatot
hozzon létre.

V. Szublimacio

A szubliméci6 az érett elharitdé mechanizmusok k6zé tartozik (VAILLANT ET
AL. 1986: 790). Ez a mechanizmus azt jelenti, hogy a tarsadalmilag nem kiva-
natos vagyakat, szorongasokat, negativ érzéseket atalakitjuk oly moédon, hogy
az ebbdl felszabadulo6 energiat valamilyen tarsadalmilag elfogadott tevékeny-
ségbe invesztaljuk (CRAMER 2015: 528-529). Ilyen tevékenység lehet példaul
valamilyen mozgés, sport, de alkotd tevékenység is, mint a képzémiivészet,
zene, szinjatszas, tanulas. Az el6bb emlitettek mellett olyan hétkdznapi, sza-
munkra 6romot jelentd elfoglaltsagra is gondolhatunk, amilyen a f6zés.

A kovetkezd példaban Kata nagyon ideges az uj fonoke miatt, aki rengete-
get kovetel téle, és ha csak a legaprobb hibat koveti is el, maris szemrehanyast
tesz neki. Kata természetesen nem teheti meg, hogy visszaszol a féndkének
¢és nyiltan kiall magaért, amit valdjdban szeretne tenni, mert akkor az allasat
kockaztatna. Kata parja, Jand, azt veszi észre, hogy midta az ) fondk megje-
lent a munkahelyen, baratndje az 6 legnagyobb 6romére sokkal gyakrabban
f6z otthon, rdadasul bonyolult, 6sszetett ételeket készit. Kata, bar valdszinii-
leg nem tudatosan teszi, a fonoke irant felgytilemlett fesziiltségét a f6zésben
vezeti le, ebbe a konstruktiv tevékenységbe forditja at energiait.

VI. Humor

A humor szintén az érett elharitd6 mechanizmusok koz¢ sorolhatd (VAILLANT
BALAZs 2008, 2016.) A humor tgy modositja a lehetségesen bekovetkezo,
vagy mar bekovetkezett negativ esemény stlyat, hogy az enyhiil és toleralha-
tobba valik (Bowins 2004: 9). Amellett, hogy a humor egészségesebbé te-
het valakit, és segit megkiizdeni a megterhel6 életeseményekkel, eldsegitheti
a személy boldogsagat (Bowins 2004: 22). A tanulmany mottojaként valasz-
tott idézetben FRANKL (1988: 49) is azt hangstlyozza, hogy a humor a ttlélést,
a nehéz életeseményekkel valé megkiizdést segiti azaltal, hogy eltavolitja
a személyt az eseménytdl, hiszen ez feltétele annak, hogy valaki az adott
helyzetrdl absztrakt modon, humorosan tudjon gondolkodni. A kutatasok is
kimutattdk, hogy a humor képes csokkenteni a stresszt és az érzelmi nyugta-
lansagot (MARTIN-LEFCOURT 1983: 1322, ill. FARKAS ET AL. 2021: 69).
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Példaként tegytik fel, hogy Kira, egyetemi hallgatd épp nagyon ideges és
csalodott, mert egy konferenciara beadott kutatasara kritikus birdlatot kapott.
Mar csak két hét van a konferencidig, igy aggodik, hogyan fogja tudni beépi-
teni a javitasokat az el6adasba. Aznap, mikor megkapja a biralatot, a konfe-
rencia misorfiizete is megjelenik. Kira csalodottan latja, hogy rovid ,,i” -vel,
hibésan ,,Kira”-ként szerepel a neve a flizetben. Kira ugy érzi, ez a kegyelem-
dofés erre a napra, €s a sirds sz¢€lén allva meséli parjanak a torténteket. Mar-
ton, Kira baratja egylittérzéen ezt mondja: ,,Tehat felkeriilt az i-re a pont.”
Erre Kira meglepetésében elneveti magat parja humoros megjegyzésén, €s
némi megkonnyebbiilést érez.

Az elharité mechanizmusok komplexitasa

Bér tanulmanyomban, a szakirodalmi hagyomanyt kovetve, kiilon-kiilon
ismertettem az egyes elharito6 mechanizmusokat, fontos tudni, hogy a ter-
mészetben, vagyis a hétkoznapi helyzetekben, ezek jellemzden nem elszi-
getelten, hanem egymadssal dsszekapcsolddva vannak jelen (CARVER—SCHEIER
2006: 238). Ezt mutatja példaul Newman és munkatérsai (1997: 980-1001)
kutatdsa is, amelyben a projekcid és az elfojtds Osszefliggését vizsgaltak.
A kutatok feltételezték, hogy azok a személyek, akik elutasitjak valamilyen
tulajdonsagukat, és emiatt igyekeznek azt elfojtani, nagyobb eséllyel fogjak
ezt a tulajdonsagot viszont latni, akar felnagyitani masokban (NEWMAN ET
AL. 1997: 980). Tanulmanyukban a szerzOk azzal magyarazzak ezt a jelensé-
get, hogy ha valamilyen tulajdonsdgunkat probaljuk elfojtani, nem gondolni
r4, akkor az kdnnyen kontrollalatlanul felbukkannak a tudatunkban, és mivel
ezek a jellemvonasok elétérbe keriilnek, konnyen viszontlatjuk éket mésok-
ban, kivetithetjiik ket (NEWMAN ET AL. 1997: 996).

Nézziink ismét egy hétkoznapi helyzetet. Képzeljiink el egy egyetemi
hallgatot, Emesét, aki hajlamos az irigységre, foképp teljesitményhelyzetek
esetén. Emese ugyanakkor erdsen elitéli az irigység tulajdonsagat, mivel ott-
hon mindig azt hallotta sziileitdl, hogy ,,biiszkének kell lenniink masok ered-
ményeire, nem szabad féltékenynek lenniink rajuk.” Igyekszik ezért minél
mélyebbre elfojtani magiban ezen tulajdonsagéat. Emese azonban rendkiviil
irritalt lesz, ha csak a legkisebb foku féltékenységgel is taldlkozik kornyeze-
tében. Kiilondsen a vizsgaiddszak végén, mikor megbeszéli évfolyamtarsai-
val a vizsgadk eredményeit, hajlamos ra, hogy tarsait irigynek higgye, mikor
olyan mondatot hall téliik, mint , Erdekes, hogy Ambrus 6tost kapott, pedig
azt mondta alig két napot késziilt.” Ebben a helyzetben, bar nem jelenik meg
egyértelmiien az irigység, hiszen a mondat akar egyszerii ténymegallapitas-
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ként is szolgalhat, Emese igy érzi, hogy baratai rendkiviil irigyek, és eléfor-
dul, hogy meg is szidja dket, amiért nem tudnak a masik sikerének oriilni.
Ez az er6s elharitdas Emese részérdl, hossza tdvon eltavolithatja 6t barataitol.

Lathattuk tehat a példaban, hogy a projekcié egy erds, kordbban elfojtott
¢s fel nem dolgozott tartalombol is eredhet. Egy ilyen helyzetben segithet,
ha Emese inkdbb szembenéz sajat nemkivanatos tulajdonsagéaval, akar segit-
séggel feltarja azt, és igyekszik helyén kezelni ahelyett, hogy megprobalja
elnyomni magaban.

Nézziink meg egy masik példat, melyet az Osszeomlds (Falling down)
cimi filmbdl fogok idézni. A film els6 jelenetében lathatjuk a foszerepld fér-
fit, amint egy autdban iil, vélhetéen nyaron, nagy melegben, és az orszaguti
hatalmas kocsisorban varakozik. A férfi tobb jelét is mutatja az elfojtasnak:
szuszog, markoldssza a korményt, néha becsukja a szemét, hatrahajtja egy
pillanatra a fejét, szoritja az allkapcsat. Lathatolag nehezen viseli a helyzetet,
azonban indulatait probalja magaban tartani. Egyszer csak berepiil egy légy
a kocsiba. Hangosan zimmaog és a férfi fejére is tobbszor raszall. A férfi el-
szOr kézzel probalja elhajtani a legyet. Mivel azonban a légy nem tantorit,
erbteljesebb eszk6zokhoz folyamodik. A férfi idegességében kezébe vesz egy
ujsagot és azzal kezd vadul csapkodni. Lassuk milyen elharité mechanizmu-
sok figyelhetok meg a jelenetben. Az elfojtas végig érzékelhetd, hiszen a férfi
lathatolag legszivesebben kiabalni vagy rohanni kezdene, és semmiképp sem
iilne és varakozna az 4ll6 autdban. A 1égy megjelenésével azonban projekci-
ora is gyanakodhatunk, hiszen a férfi valojaban nem a légyre olyan mérges,
hanem magara a helyzetre, és elfojtott diihét vetiti ki a légyre. Mikor el6ada-
somat megtartottam a konferencidn, akkor mutatott ra az egyik résztvevo,
hogy végiil szublimacioként is tekinthetlink a 1égy lildozésére, amennyiben
a légy csapkodasa tarsadalmilag elfogadott tevékenység. Ebbdl a példabol is
lathat6, milyen komplex mdédon vannak jelen az elhéritdé mechanizmusok, és
hogy akar kultara- és tarsadalomfiiggd is lehet, hogy milyen elhérité6 mecha-
nizmusként értelmeziink egy jelenséget.

Megvédenek minket az elharito mechanizmusok?

Eddig ugyan az elharité mechanizmusok szdmos negativ kovetkezményét fel-
sorakoztattam, fontos tudni, hogy ezek teljesen természetes, altalaban rovid
tdvon hasznos mechanizmusok, melyek segitenek benniinket a mindennapi
nehézségekkel valo megkiizdésben (LOEWENSTEIN 1967: 800). Tehat az sem-
miképp nem cél, sem feladat, hogy ne miikodjenek ezek a mechanizmusok.
Fontos azonban tisztaban lenni ezekkel, mert az ¢letkorhoz mérten éretlen
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mechanizmusok hosszi tavll haszndlata arthat mentélis egészséglinknek
(CrAMER 2015: 533).

Rovid tavon elmondhatd, hogy az elharit6 mechanizmusok megvédenek
benniinket. Példaul abban az esetben, ha elveszitlink valakit, gyaszt éliink
meg, azonban a munkahelyiinkon is helyt kell allnunk, segit, ha a munkaid6
alatt el tudjuk fojtani fajdalmas érzéseinket. Viszont amint lehetdség nyilik
ra, engedjilk meg magunknak, hogy megéljiik ezeket a negativ érzéseket, és
feldolgozzuk a torténteket.

Mit tehetiink?

Végiil lassuk mit tehetiink azért, hogy a benniink miikodé elharité mechaniz-
musok valoban a védelmiinket szolgéljak, és ne fokozzak a problémat, amitdl
probaljuk magunkat megvédeni.

1. Ismerjiik fel dket!

Probaljuk felismerni, foként, ha nem az életkorunknak megfeleld elharité me-
chanizmusokat miikodtetiink, mint amilyen felnétt korban a projekcié vagy
a tagadas. Ez nem konny1 feladat, hiszen tudattalanul miikddtetjiik ezeket, de
az, ha olvasunk, hallunk r6luk segithet a mechanizmusok azonositasaban.

2. Foglalkozzunk a probléméaval!

Abban az esetben, ha észrevettiik, hogy valamilyen elharité mechanizmust
miikddtettiink, nézziink mogé, és probaljuk megfejteni, milyen problématol,
nehézségtdl, esetleg milyen kellemetlen érzésektdl probaljuk megvédeni ma-
gunkat. Emlékezziink arra, hogy rovid tdvon segitenek és hasznosak az elha-
ritd6 mechanizmusok, hosszu tdvon viszont a problémaval és az érzéseinkkel
érdemes foglalkoznunk.

3. Kérjiink segitséget!
Ha sikertilt azonositani a problémat, vagy nem sikeriilt, de észrevettiik, hogy
elharitdé mechanizmusokkal védekeziink valami ellen, batran kérjiink segit-

séget. Akdr egy barattal, csaladtaggal valo beszélgetés segithet ilyen helyzet-
ben, de sziikség esetén szakemberhez is fordulhatunk.
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Osszefoglalas

Az elharité mechanizmusok olyan védekezd eljarasok, melyeket éniink tu-
dattalanul fejleszt ki, hogy segitse a szorongassal valdo megkiizdést. Rovid
tavon az elharitdé mechanizmusok adaptivak, segitik a kornyezethez vald
alkalmazkodasunkat, hiszen szabalyozzdk azt, hogy milyen mértékben kell
szembesiilniink problémainkkal. A szakirodalom azonban megkiilonboztet
érett és éretlen elharitd mechanizmusokat, és abban az esetben, ha hosszu
tavon életkorunkhoz mérten éretlen elharité mechanizmusokat mikodtetiink,
akkor ezek karosak lehetnek a mentalis egészségilinkre. A tanulméanyban hat
elharitd mechanizmust ismertettem, éretlentdl az érett felé haladva, a taga-
dastol, mely hét éves korig tekinthetd adaptivnak, a humorig, mely felndtt
korban is hatékony segitség lehet a fesziiltséggel terhelt helyzetekben. Annak
érdekében, hogy az elharitd mechanizmusok valoban a jollétiinket szolgaljak,
probaljuk felismerni 6ket, nézziink mogéjiik és foglalkozzunk a problémaéval,
sziikség esetén pedig kérjlink segitséget.
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